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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ ЗАЩИТЯТ 
ОТ ПАРКИНСОНА? 


Правла ли, что пристрастие к кофе и курению слу- 
жит профилактикой болезни Паркинсона? Спроси 





у специалиста. 
Более 6 млн человек в мире стра- 
лают этой болезнью. Чаше это лю- 
ди пожилые, но есть и пациенты 
40-50 лет, Известна даже редкая 
ювенильная форма болезни, которая 
стартует до 25 лет. Доказано, что риск 
заболевания повышают частый кон 
такт с пест работа на хими- 
ческих или металлургических заво- 
лах и повторные травмы головы, что 
и доказал печальный пример знам: 
итого боксёра Мухаммела Али. 

















Комментирует врач-невролог, доцент кафедры неврологии 
Первого Санкт-Петербургского ГМУ имени И.П. Павлова, 
кандидат медицинских наук Алла Тимофеева: 


— Подстегнуть развитие болезни Паркинсона может и приём 
некоторых лекарств. Например, устаревших нейролептиков 
и препаратов от давления прошлых поколений. Влияние 
алкоголя на риск болезни не доказано. А вот злостные ку- 
рильщики и кофеманы, пьющие более 5 чашек кофе в день, 
действительно менее предрасположены к этой болезни, 

что не исключает вредного влияния сигарет и избыточного 


М 


кгруппегазеты «АиФ. Здоровье» 
в социальных сетях. 
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Обменивайтесь опытом, 
общайтесь, задавайте вопросы 


экспертам газеты и журналистам 
и оперативно получайте ответы! 


количества кофе на сердце и сосуды. 























5 ПРИВЫЧЕК, МЕШАЮЩИХ ПОХУДЕТЬ 


Вы сидите на диете, едите редко и даже обхолитесь без за- 
втрака, отказываетесь от ужина в пользу фруктов, а вес 
всё равно пе снижается? В чём тут дело? 

Первое — вы мало двигаетесь, а это замедляет метабо- 
лизм. Вторая вредная привычка — есть фрукты на ночь. 
Из-за повышенного содержания сахара их лучше съе- 

ать до 16 часов. Третье — вы мало спите и ложитесь 
поздновато, Четвёртое — вы едите слишком быстро, 
Из-за этого организм не успевает переваривать пишу 
и не наступает насыщения, что ведёт к перееланию. На- 
конец, вы пропускаете завтрак, а именно он запускает 
метаболизм и обеспечивает организм энергией. Игно- 
рируя завтрак, велика вероятность сделать излишне ка- 
лорийным ужин. 

















РТ 


россиян имеют 
проблемы 
сзубамии 
деснами. 
По данным 
вциом 





медицинская консервированная 
эмульсия для наружного, 
применения 


ПРЕЖНЯЯ УВЕРЕННОСТЬ 
В КАЖДОМ ДВИЖЕНИИ 


Компресс с желчью облегчает боль 
в суставах и мышцах“ 
СПРАШИВАЙТЕ е! ё 
В АПТЕКАХ Ф - 








БЕССОННИЦА НЕСПРОСТА 


Проблемы с тем, чтобы уснуть ночью, и повышен- 
ная усталость, вялость в течение лия — это очень 
опасные симптомы, с которыми обязательно надо 
разбираться, говорят врачи-гепатологи. 
Как правило, человека, которого беспоко- 
ят бессонница по ночам и дневная астения, 
врачи-терапевты отправляют к психоневро- 
логам и психотерапевтам, а иногда к сомноло- 
гам. А иногда и вовсе никуда не отправляют, 
а просто сообщают ему, что у него вегетосо- 
судистая дистония и поэтому надо больше гу- 
лять, полноценно питаться, соблюдать режим 
дня и меньше нервничать. А ведь такая клини- 
ческая картина характерна не только для про- 
блем с вегстатикой. Например, это может 
указывать на серьёзные заболевания пе- 
чени — одного из самых «молчаливых» орга- 
нов нашего тела, Пока печень существенно 
не разрушится, ни боли в подреберье, ни ка- 
ких-то других явных признаков заболевания 
не возникнет, а вот проблемы со сном и вя- 
лость в течение дня могут быть, Поэтому, 
столкнувшись с упорной бессонницей, сде- 
лайте УЗИ печени на всякий случай. 


Как вы считаете, массовая вакцинация сможет 
остановить пандемию СО\О-19? 
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а 
в 
1396552 

ЧО 
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Определённо 
не сможет 


Всего в опросе участвовали 1600 человек. Опрос проведён ВЦИОМ 
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Второй год подряд вопрос, 
где отдыхать летом, реша- 
ем не только мы, но и пан- 
демия. Сейчас разумнее 
провести отпуск на родине, 
благо, что территория России 
велика и разнообразна. Есть 
что посмотреть, есть где от- 
дохнуть. Не забудьте полис 
ОМС, и тогда отпуск прой- 
дёт без проблем. А мы от- 
ветим на самые актуальные 
вопросы о меди- 
цинской помощи 
вдали от дома. 


Наш эксперт — 
эксперт Всероссийского 
союза страховшиков Сергей Шкитин. 


ЧП (болезнь, отравление, 

травма, ожог), куда надо об- 
ращаться? В любую поликлинику 
или травмпункт или же в строго 
определённые? Надо ли оформ- 
лять временное прикрепление? 


? Если в поездке произошло 





— При непосредственной угрозе жизни 
вследствие внезапного ухудшения со- 
стояния здоровья или травмы необхо- 
лимо вызвать скорую медицинскую по- 
мощь, чтобы врачи могли опрелелить 
дальнейшую тактику лечения и показа- 
ния для госпитализации. При наличии 
полиса ОМС медицинская помощь ока- 
зывается бесплатно во всех больницах, 
участвующих в реализации территори- 
альной программы ОМС, вне зависи- 
мости от региона выдачи полиса, 

При отсутствии явной угрозы лля. 
жизни при внезапном остром заболева- 
нии для оказания неотложной помощи 
пациент может обратиться в любую по- 
ликлинику региона временного пребы- 
вания, участвующую в реализации тер- 
риториальной программы ОМС. Выбрать, 
удобную поликлинику поможет страхо- 
вой представитель вашей страховой ком- 
пании по телефону «горячей линии», 

В случае длительного отпуска гц 
необходимости динамического на- 
блюдения за острым заболеванием 
(аля повторных посещений врача по- 
ликлиники), а также при отсутствии 
показаний для госпитализации (что 
определяется лечащим врачом) к поли- 
клинике целесообразно прикрепиться. 
Менять для этого полис ОМС не нужно. 
По возвращении домой в поликлинике 
по месту постоянного жительства мож- 
но будет уточнить актуальный статус 
прикрепления и, если что, повторно 
прикрепиться вновь. 











Можно ли в случае болезни, 
случившейся в другом го- 


роде России, вызвать на дом 
врача из ближайшей поликлини- 
ки? 


— Да, так как фактически вы пусть 
и на небольшой срок, но сменили 
место жительства (пребывания). Право 































Страховка 
от неприятностей 


на вызов медицинского работника по- 
ликлиники по месту пребывания та- 
рантировано федеральным законом. 





Может ли человек из друго- 

го региона, проводя отпуск 

Москве, воспользоваться 

медицинскими услугами наравне 
с москвичами? Например, сможет 
ли он протезировать зубы по ОМС 
или ему откажут как иногород- 
нему? 





— Если полис ОМС у гражданина Рос- 
сии был получен за пределами столицы, 
то он может рассчитывать на медицин- 
скую помощь в столичных клиниках, 
участвующих в реализации программ. 
ОМС, только в объёме базовой про- 
граммы, в которую обычно входит чуть 
меньший объём медицинской помощи, 
чем в территориальную программу. 





Как быть, если в другом го- 
роде случится обострение 

® хронического заболевания? 

Можно ли рассчитывать на гос- 

питализацию по ОМС? Или без 

реальной угрозы жизни в боль- 

ницуиногороднего пациента 

не возьмут? 





— Если для госпитализации есть кли- 
нические показания, определяемые. 
лечащим врачом, то пациента лолж- 

ны госпитализировать вне зависимос- 
тиот региона страхования. Причём это 
правило касается как экстренной и не- 
отложной, так и плановой медицинской 
помощи, которая должна прелоставлять- 
ся даже без реальной угрозы для жизни. 


Если в отпуске отдыхающего 
настигнет коронавирус, смо- 


жетли он лечиться в болі 
нице? И получится ли сделать КТ 
бесплатно? 





Куда обращаться, если болезнь 


В любой спорной ситуации 
звоните медицинскому стра- 
ховому представителю своей 
страховой компании по теле- 
фону «горячей линии» (есть 
винтернете). О результатах 
разговора сообщите админис- 
тратору поликлиники. Если 
конфликт не удаётся разре- 
шить, страховой представи- 
тель напрямую обратится в по- 
ликлиникуи окажет 
содействие в получении меди- 
цинской услуги, предусмот- 
ренной программой ОМС. 


— Мелицинская помошь при корона- 
вирусной инфекции должна оказы- 
ваться в экстренной и неотложной 
форме. При налични полиса ОМС 
(вне зависимости от региона выла- 
чи) и показаний для госпитализации, 


определяемых лечащим врачом, па- 
циент помещается в стационар. КТ- 
исслелование сму также проводится 
бесплатно за счёт средств ОМС. Ре- 
зультаты КТ обычно учитываются 
перед определением показан 
госпитализации. 





‚С какими заболеваниями 
по полису ОМС будут лечить, 
аскакими – нет? 





— С теми, что предусмотрены про- 
граммами ОМС (базовой и террито- 
риальной), должны лечить за счё 
средств ОМС. Те, что не предусмот- 
рены, за счёт ОМС не лечатся. На- 
пример, по полису обязательного 
медицинского страхования нельзя 
получить психиатрическую помошь, 
лечить венерические заболевания, 
ВИЧ, СПИД, туберкулёз. Это не зні 
чит, что лечение этих болезней плат- 
ное, Но помошь таким больным ока- 
зывается за счёт местных бюджетов. 
Поэтому, для того чтобы получить 
лечение, нсобхолимо вернуться в свой 
регион. 








Можно ли сделать ребён- 


куили взрослому прививку 
в другом городе? 





— Да, можно. Поналобятся только ло- 
кумент, удостоверяющий личность, 
и полис ОМС. Прививку сделают 

при условии прикрепления к соот- 
ветствующей поликлинике. Если же 
национальным календарём не пре- 
дусмотрен чёткий лень провеления 
вакцинации, в случае непродолжи- 
тельного отпуска прививку можно 
отложить до возвращения домой. 


Можно ли по ОМС встать 
на учёт по беременности, 
® находясь вдали от места 
жительства? 


— Прикрепиться к женской консуль- 
тации для учёта по беременности, 
равно как и к любой другой поликли- 
нике, можно, Но это целесообразно 
делать, только сли вы уехали изло- 
ма надолго. Вообще, менять женскую 
консультацию можно не чаше раза в 
год, но при длительном пребывании в 
лругом регионе можно оформить вре- 
менное прикрепление. В любом слу- 
чае, вернувшись, обязательно уточ- 
ните статус прикрепления к женской 
консультации в вашем городе. 


Если ребёнок путешествует 
по России с бабушкой, то для 


получения медицинских услуг 
свидетельства о рождении и полиса 
будет достаточно? 





— Недостаточно. Если ребёнок 

до 15 лет едет на каникулы нес за- 
конным представителем, а, напри- 
мер, с бабушкой, дедушкой, тётей, дя- 
лей, то для оказания ему неотложной 
и плановой медицинской помощи тре- 
буется доверенность законного пред- 
ставителя (отца, матери, усыновителя), 
составленная в простой (не нотари- 
альной) письменной форме, В тексте 
ловеренности, составленной от перво- 
го лица, должно быть указано, что за- 
конный представитель ребёнка (ФИО, 
лата рождения, реквизиты локумен- 
тов, удостоверяющих личности как 
законного представителя, так и ребён- 
ка) лаёт согласие гражданину, не яв- 
ляющемуся законным представителем 
ребёнка (ФИО, лата рождения, рекви- 
зиты паспорта): 

ө впелях обрашения в страховые меди- 
цинские организации 

® на дачу информированного лобро- 
вольного согласия на любые мелицин- 
ские вмешательства ребёнку (ФИО. 
ребенка): 

ө на получение информации, составля- 
юшей врачебную тайну, при оказании 
мелицинской помощи в медицинских 
организациях РФ. 

Граждане от 15 лет и старше само- 
стоятельно лают информированное 
добровольное согласие перед проведе- 
нием медицинского вмешательства. 











Елена НЕЧАЕНКО 
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С открытием дачного сезона 
количество травм неизбежно 
увеличивается. Напомним, 
что нужно делать в случае са- 
мых типичных неприятнос- 
тей, которые могут произой- 
ти за городом. 


Наши эксперты: 
врач-терапевт Сеченов- 
ского университета, кан- 
дилат мелипинских наук 
Владимир Бекетов; 

врач-невролог клиники 

лечения боли 

ГКБ им. Виноградова 

Пётр Соков; 

ассистент 
кафедры 
клинической иммунологии 
н аллергологии Институ- 
та клинической медицины 
Сеченовского университе-. 
та канлилат медицинских 
наук Асель Нуртазина. 


Вы поранилис! 


Первым делом рану надо промыть под 
проточной водой и обеззаразить любым 
антисептиком — обильно залить переки- 
сью водорода, обработать йодом, Обез- 
зараживание необходимо, так как есть 
риск инфицирования раны клостридией 
тетани, которая вызывает столбняк. Все 
клостридии погибают от перекиси во- 
дорода. Кстати, прививку от столбняка 
(АДС — антидифтерия-столбняк) каж- 
дые 10 лет стоит делать всем взрослым. 
Эта вакиина бесплатно по ОМС доступ- 
на во всех поликлиниках, Детям эту при- 
вивку делают вместе с антикоклюшным 
компонентом (АКДС), 

Тем, кто очень чувствителен к боли, 
лучше использовать водный раствор йо- 
да вместо спиртового — он не вызывает 
жжения. Зелёнку применять не стоит. 

Во веём мире считается, что это средство 
имеет очень низкую эффективность как. 
антисептик, к тому же сильно пачкает 
кожу. 

После обработки рану нужно проте- 
реть насухо и заклеить пластырем. Если 
вране появятся признаки нагиоения, 
можно использовать специальные мази, 
такие как левомеколь. 

Если рана глубокая, необходимо 0б- 
ратиться в ближайший травмпункт. Там 
введут противостолбнячную сыворотку 
и при необходимости наложат швы. Если 
возникло кровотечение, нужно попы- 
таться его остановить. Для остановки ка- 
пиллярного кровотечения (мелко кровит 
по поверхности кожи) достаточно нало- 
жить давящую повязку. При венозном 
кровотечении (кровь тёмная, не пуль- 
спруст) тоже поможет лавящая повязка. 
При артериальном кровотечении (кровь 
ярко-алая, бьёт фонтаном) необходимо 
наложить жгут выше раны и срочно об- 
ратиться за врачебной помощью. 


Вы получили ожо! 


Промойте место ожога холодной во- 
дой, ни в коем случае не слирайте ко- 
жуи не лопайте пузыри. После этого 





Не умереть на грядке 


на обожжённое место 
нужно нанести раствор 
пантенола. Он поможет 
восстановить кожный 
покров, а также облалает 
охлаждаюшим эффектом. 
Поверх раны наложите 
неплотную нелавяшую 
повязку с использованием 
сетчатых перевязочных материалов, 


Вы обнаружили 
занозу 


Промойте повреждённое место пере- 
кисью водорода, а дальше под увеличи- 
тельным стеклом или лупой аккуратно 
выньте занозу пинцетом или иголкой, 
Кстати, в большинстве случаев заноза 
на 2-—3-й день выходит самостоятельно, 
потомучто вокруг неё возникает вос- 
паление, и гнойное содержимое за счёт 
действия иммунной системы выта; 
кивает инородное тело наружу. Если 
самим справиться не удалось, нужно 
обратиться в травмпункт, где занозу из- 
влекут профессиональным инструмен- 
том под местной анестезией. 


Вы ушиблис! 


Важно как можно раньше приложить 
на место ушиба холод — пакет со льдом 
или какую-нибудь заморозку изхоло- 
дильника. Так быстрее пройдёт боль 
и воспаление. Ещё эффективнее по- 
массировать холодным предметом. 
место ушиба — делайте врашающие 
движения в течение 5 секунд. Сделай- 
те несколько полходов через каждые 
2—3 секунды. Тогда тепло не сосрело- 
тачивается на поверхности, а уходит 
глубоко в ткани, охлаждение проис- 
ходит более интенсивно, это даёт луч- 
ший обезболиваюший и противовос- 
палительный эффект. 

Помогут также средства, снижаю- 
щие воспаление и способствующие 
рассасыванию отёка. Это мази, со- 
держащие нестероидные противовос- 
палительные компоненты, которые 
обладаютещё охлажлаюшим эффек- 
том, а также мази, которые содержат 


рядки, 








Перед тем как 


сделайте 


небольшое количество 
тлюкокортикостероидов 
либо гепарин. 


вы 
отравились 


Активированный уголь – 
слабый препарат, гораздо лучше испол! 
зовать сорбиионные гели либо полисор- 
бированные порошки. Очень важно при 
отравлении пить большое количество 
жилкости, чтобы не лопустить обезво- 
живания при сильной рвоте и диарее. 
Есть простой рецепт регидратационно- 
то раствора, который можно сделать са- 
мим: в | л волы нужно растворить 10г 
сахара (2—3ч. ложки) и 3 гсоли (1ч. лож- 
ка без горки). Такое питьё предотвратит 
чрезмерную потерю жидкости. При 
тяжёлом отравлении важно как можно 
раньше назначить препараты для про- 
филактики кишечной инфекции. Но по- 
рекомендовать их должен врач. 


Вы «сорвали» 
спину 


Если возникла боль вспине во время 
или сразу после чрезмерной физической 
нагрузки, вам трудно разогнуться, скорее 
всего, с этим можно справиться самосто- 
тельно. В первую очередь надо прекра- 
тить нагрузку, лечь и принять обезболи- 
ваюший препарат. Подойлут таблетки, 
мази, гели или пластыри с противовос- 
палительным веществом (НПВС). Ре- 
комендустся также туго зафиксировать 
с помошью полоски плотной ткани по- 
яснипун обеспечить сухое тепло (на- 
пример, обмотаться шарфом). Облегче- 
ние могут принести лёгкий самомассаж, 
растирание. Но если боль не утихает или 
усиливается, обратитесь к врачу. 

Чтобы избежать проблем со спиной, 
не полнимайте тяжести, старайтесь 
не задерживаться подолгу в неудобной 
позе, не делайте резких скручивающих 
движений. Перел физической нагруз- 
кой — копанием грядок, строитель- 
ными работами — нужно обязательно 
слелать разминку. И не забывайте про 
регулярные занятия физкультурой. 












Что делать, если обгорел 
на майском солнце? 







При несильных солнечных ожо- 
тах можно обойтись народными. 


средствами. 
Олин из самых простых и до- 


ступных способов справиться 
с ожогом в домашних условиях — это. 
компрессы на настое чёрного чая, 
В составе этого напитка естьтани- 
новая кислота, которая помогает 
снизить болезненные ощушения, 
РД Ешг олно средство против 
ожогов — квашеная капуста, 
Холодную квашеную капусту сове- 
туют по 3—4 раза в день наносить 
на обожжённое место и оставлять 
минутна 20. А тем, кого смущает 
запах этого продукта, можно вос- 
пользоваться свежей капустой: из-. 
мельчить до кашицы и наложить 
на пострадавшие участки. 
Натёртый свежий картофель — 
тоже поможет справиться. 
с солнечным ожогом в домашних 
условиях, Кашицу нужно положить 
на кожу. 
Сок алоэ обладает заживля- 
юшими и успокаивающи- 
ми свойствами, уменьшает сухость 
и раздражение кожи. С его помо- 
шью можно восстановить кожу пос- 
ле ожогов. Можно делать компрессы. 
с соком алоэ, меняя их каждые де- 
сять минут, Сок надо разбавить ки- 
пячёной водой в пропорции 1:1. 
Облегчат симптомы солнечно- 
го ожога компрессы на отваре 
целебных трав. Лучше использовать 
при этом настои ромашки, зверобоя, 
календулы или коры дуба, потому 
что у этих отваров практически нет 
противопоказаний. 









Ужалила пчела 
или оса 


Если после укуса насекомого развил- 
ся сильный отёк, нужно принять ан- 
тигистаминный препарат. Если отёк. 
нарастает, то нужно вызывать скорую 
или обратиться к врачу. Тем, у кого 

в жизни уже был когда-то анафилак- 
тический шок, нужно иметь с собой 

за горолом противошоковый набор 
(адреналин), при выхоле на улицу на- 
девать браслет, отпугиваюший насе- 
комых, или пользоваться репеллен- 
тами. Для таких пациентов сегодня 
предлагаются специальные ручки, 
которые позволяют при развитии ана- 
филактического шока сделать укол 

в бедро и избежать опасного для жизни 
состояния. 


Юлия БОРТА 
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Чем может закончиться 

для будущей мамы встреча 
сновым вирусом? Как вирус 
отразится на здоровье буду- 
щего ребёнка? 







Наш эксперт — доктор 
медицинских наук, про- 
фессор, презилент Рос- 
сийской ассоциации 


ЧТОБЫ обобщить имеющуюся и 
мацию о влиянии коронавируса на бе- 
ременность и ролы, Российская ассо- 
циация репродукции человека провела 
двухдневную конференцию, в которой 
приняли участие более 1500 специа- 
листов из России, США и Европы. 
Надо сказать, что в преддверии 
эпидемии немало тревог было и у бе- 
ременных женщин, н у специалис- 
тов, так как нам предстояла встре 
с незнакомым вирусом. Поскольку 
беременность у женшины, как извес- 
тно, длится 9 месяцев, вероятность её 
встречи с СОУ!О-19 на протяжении 
столь долгого времени была лостаточ- 
но велика 











Несмотря на эти оптимистичные. 
данные, нужно понимать, что любая 
инфекция во время беременности — 
это дополнительный риск для матери 
п ребёнка. Поэтому главная задача 
женщины в этот период — избежать 
встречи с вирусом. 

В этом помогут обычные меры 


профилактики, 
Стараться не пользоваться об- 


шественным транспортом. 
Без острой необходимости не’ 
посещать поликлинику, аптеки 

и магазины, Все покупки лучше со- 

вершать онлайн с доставкой на дом. 


ПОЧЕМУ НЕТ 
АНТИТЕЛ? 







Г/Р) Сделал привив- 
куст коронавируса. 
® Но почему-то уменя 
отсутствуют антитела. Что 
же делать? 





Олег; Краснодар 
2 
4 Отвечает врач- 
аллерголог-иммуно- 
погвысшей квали- 
Е фикационной кате- 
гории, заведующая 
отделением аллер- 
гологии и иммунологии ЦКБ РАН, 
ассистент кафедры иммуноло- 
тии РНИМУ им. Н. И. Пирогова 
Евгения Паршина: 


Уже прошло определённое вре- 
мя после различных исследований 


Вирус 


по наследству 


Опасен ли СОМІР-19 
для нерождённого ребёнка? 


К счастью, наши опасения не пол- 
твердились. Коронавирус, несмотря 
на всю свою коварность, оказался ло- 
статочно лояльным по отнош 
дущим мамочкам. Наблюле 
зывают, что вирус не отягошает теч 
беременности, а беременность н 
вает тяжёлого течения заболева 
В полавляющем большинстве случа- 
ев беременные женшины болеют в лёг- 
кой форме. Среднетяжёлые 
и тяжёлые формы встречают- 
ся крайне редко и восновном 
уженшин, имеющих сопут- 
ствующие заболевания. 
Этому факту есть два воз- 












ние 
вызы- 














луч: 


женщины 
болеют 


Носить маску и соблюдать сопи- 
альную дистанцию (1,5—2 метра). 
Носить перчатки и тщательно. 
мыть или дезинфицировать ру- 
хе А 
Стараться как можно реже ка- 
4 
Избегать контакта с люль- 
О 
инфекции. 
Высыпаться и рационально 
аа 
Не забывать принимать вита- 
натен 
88 


и начала вакцинации населения, в ре- 
зультате чего можно утверждать, что. 
вмире примерно у 10% слелавших 
прививку от СОУІР-19 не вырабаты- 
ваются антите 

Однако хочется отметить, что па- 
никовать на фоне таких данных не 
стоит. Титр антител — это не елинс- 
твенный показатель наличия имму- 
нитета, есть ешё и клеточный имму- 
митет, иммунная память, поэтому не 
совсем правильно полагаться только 
на уровень антител. Иммунная п 
мять заставляет организм вырабаты- 
вать антитела при встрече с возбу- 
дителем болезни. То есть, даже если 
антител нет сейчас, вероятно, они 
выработаются, если инфекция по- 
палёт в организм. 

На вопрос о том, нужно ли в случае 
отсутствия антител после вакцина- 
ции делать вторую или третью при- 
вивку, рекомендовано посоветовать- 
ся слечашим врачом, который знает 
об имеющихся у вас хронических 
заболеваниях. 








беременные 


коронавирусом 
в лёгкой форме. 


В большинстве 


восновном молодые 
женшины (ло 40 лет), 
атяжёлые формы 
СОУІр-19 чаше фик- 
сируются у пожилых 
люлей (преимушес 
твенно у мужчин) 
Во-вторых, есть 
предположение, что 
гормональный фон 
во время беременности положитель- 
но влияет на течение коронавирус- 
юй инфекции. 

Ешё оптимистичное наблюдение: 
вирус не передаётся по прямому пути 
(от матери к плоду). В мире зарегис- 
трированы единичные случан ин- 
фицирования новорождённых (ито 
у специалистов есть сомнения по по- 
волу правильности забора материала, 
отчего восновном и зависит точность 
диагностики), В большинстве роддо- 
мов, специализирующихся на приёме 
рожениц с коронавирусом, ни олин 
тест не выявил вирус у малышей. 





Врачи рекомендую 
воздержаться от бе- 
® ременности в течение 
трёх месяцев после вак- 


цинации от коронавируса. 


Счем это связано? 





$ и сывороток им. 
фессор Михаил Костинов: 


— Вакпина новая, и её влияние 


на репродуктивную сферу пока бы- 
о нспытано только на животных. 
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Хотя окончательные данные об от- 
далённом влиянии коронавирусной ин- 
фекиии на плод появятся позже, пока 
информации о пороках развития у та- 
ких детей также не поступало, Есть на- 
лежла, что вирус не имеет тератогенного 
(повреждаюшего) воздействия на плод. 
В начале эпидемии все циклы ВРТ 
(вспомогательных репродуктивных тех- 
нологий — ЭКО, ИКСИ ит, д) были 
приостановлены, К счастью, опасения. 
вотношении оплодотворения и разви- 
тия эмбрионов не подтвердились, Экс- 
периментальное исследование показало, 
зто с позиций профилактики предпоч- 
тительнее, если оплодотворение будет 
проводиться вие организма человека (то 
есть в пробирке). В этом случае, даже 
если мать или отец окажутся инфици- 
рованными, вирус в процессе техноло- 
тической обработки будет удалён, Глав- 
ное — обеспечить полную безопасность 
пациентов и врачей в клинике. 


Лидия ЮДИНА 


По правилам, сначала вакцина испы- 
тывается на взрослых добровольцах, 
затем на подростках и беременных 
женщинах, в заключение — на детях. 
Пока не будут закончены эти иссле 
дования, полностью исключить нега- 
тивное действие на плод невозможно. 

"Срок три месяца выбран как мак- 
симальный. Именно столько реко- 
мендовано воздерживаться от бере- 
менности после вакцинации живыми 
вакцинами (корь, краснуха, паротит). 
Кстати, вакцинация беременных ж; 
выми вакцинами (которая произош-. 
ла из-за поздней диагностики) не яв- 
ляется показанием для прерывания 
беременности, В этих случаях реко- 
мендовано углублённое обследование 
женшины, 

Совет воздерживаться от беремен- 
ности продиктован исключительно 
осторожностью. А вот тем, кто пере- 
болел коронавирусом, действительно 
лучше какое-то время воздерживаться 
от зачатия: новый вирус часто даёт от- 
сроченные осложнения, 
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Наступающее лето – лучшая 
пора, чтобы защитить ноги 
от плоскостопия. Ведь мно- 
гие профилактические ме- 
роприятия для стоп носят се- 
зонный характер и подходят 
для тёплого времени года. 
Как провести лето с пользой 
для ног? 


Наш эксперт — врач- 
травматолог-ортопед, 
руководитель Центра хи- 
я рургии стопы ГКБ № 17, 
член международного об- 
щества хирургов-орто- 
педов (ЅІСОТ), кандидат 











БОЛЬШЕ половины людей имеют 
проблемы со стопами. У кого шишки 
укого шпоры, у кого повышенная у 

талость, И с каждым прожитым годом 
и лишним килограммом этот риск по: 
пышается, Ведь с годами связки осла 
ляются и хуже держат стопу. Но есть 
и хорошая новость: плоскостопие мож- 




















но предотвратить. А ссли не получи- 
лось — вылечить последствии. 
Беды от пят 

до головы 
Плоскостопие (поперечное или про- 
усталость ноги некрасиво выпирающие 
косточки. Ведь из-за снижения свода 



















ляется неправильно, отчего нарушаются 
две главные функции стопы — аморти- 
ирующая и рессорная. Чем выше сте- 
пень нарушения, тем хуже последствия. 
При плоскостопии могут возник: 
пяточные шпоры, невромы и натопты- 
ши, Также растёт риск варикоза и о 
теопороза. Стралают суставы (голено- 
стопный, коленный, тазобедренный) 
и позвоночник. И если ничего не пред- 


принимать, может прийти момент, 
когла человек потеряет способность 
даже просто ходить 

Несмотря на грозяшую опасность, 
многие даже не подозревают о на- 
и усебя такой проблемы. Они 

















КАК СНИЗИТЬ РИСК ПЛОСКОСТОПИЯ 


в похудеть Каждый лиш- 
ний килограмм = серьёз- 
ная нагрузка на связки 
‘и суставы ног; 
ине запус- 
кать болезни, кото- 
рые ведутк развитию 
плоской стопы (невро- 
логические, эндокринные, болезни 
соединительной ткани, мышц. Кста- 
ти, по последним данным, депрессия 
также повышает риск плоскостопия); 


Ф "Уменьшитьвер- 
1А акальнуюнагруз- 
ку (поменять стоячую 
работу нату, где есть 
возможность иногда 
присаживаться): 


Уверенной 


поступью 
поступью, 


уверены: если на стопе 
естьхоть какая-то выемка, 


Для профилак 


тики плоскосто 


геп, а рядом с ним вы- 


пия носить ортс 


плоские ступни говорят 
о плоско 
терной для детей и под: зура 
ростков. В этом слу 
вается вовнутрь. А плос- 
косто и котором 
нижается высота одного 
из сводов стопы (прололь 
перечного),- это совсем другое нар; 


всегда заметное 
У женшин чаше, чем у мужчин, 
встречается поперечное плоскосто- 
пие (это значит, что средний отдел 
стопы опускается ниже, чем нуж- 
но). В результате ступня удлиняется, 
отчего сухожилию, идушему вдоль, 
приходится чрезмерно растягиваться 
Из-за этого деформируется большой 


тия тяжёлой атлетикой; 


кие стельки; 
проводить профи- 
ч 22} пактику, согласо- 
ванную с ортопедом 
ча (гимнастика для стоп, 
плавание, физиотера- 
пия, массаж, тёплые нож- 
ные ванны с морской солью, приём 
медикаментов); 


педические 
стельки полезно 
э людям, 
имеющим фак 
торы риска 


Лучше 


раньше 


Наиболее достоверный 
способ понять, есть или 
т плоскостопие, — © 
ть рентген. Он помо- 

лить степень 


нако сами по себе эти 
шифры довольно условны, и хороший 
ортопел будет полагаться не только 
на измерения, а на целостную картину 
ведь стопа — это система, причём ди 
намично меняющаяся. 

Лечение зависит от степени нар) 
шения. На первых порах можно обой- 
тись консервативными методами. 

Но если уже возникли леформации 
костей, то ничего, кроме операции, 








н чаще ходить 
по неровной 
поверхности 
на природе. 

а Летом 
можно 
этоделаь ФӘ, 
босиком, Ф 
чтобы мышцы 
и сухожилия тре- 


нировались. Очень полезно ходить 
по камешкам, гальке; 

= плавать. Особенно 

в морской воде. Поэ- е 
тому оздоравливать- 

сяможнои в средней 

полосе, и на морском 


КУРОРТЕ. радна Наль КОЗЛОВОЙ 


КАК ВЫБИРАТЬ 





небольшой 
(от2 до5-6м- 
для женщин, 
1-2 см - для 


мужчин). Полностью 
плоская обувь, как 
и шпилька, вредна, 
в этом случае идёт 
максимальная на- 


грузка на стопу. 
Модельная 


обувь сузкими но- 
сами не запрещена, 
но её нельзя носить 
ежедневно. Более 
физиологично но- 
сить закруглённые спереди туфли 
Лучше, что- 
бы она была фик- 
сированной, чтобы 
нога не болталась, 
Так что сабо, мюли ~ 


ШОТТ Жёсткан, 
5) ногибкая, Обуви 


©є 





на платформе лучше 
избегать. Она уменьша- 
ет рессорную функцию 
ОУ Предлоч- 
ра НА 
(в идеале кожа, в кожа- 
ной обуви нога не будет 
ни мёрзнуть, ни потеть). 
СЕТА Не поку. 
пайте обувь без при- 
Е 
КЕЕЕЕЭ быть удобно. Если ко- 
Е 
мер не совсем тот, не берите, даже 
если туфли очень вам идут. Лучше 
покупать обувь вечером, особен- 
но людям старше 50-60 лет, по- 
А а 
и размер увеличивается. Поэтому 
тоа 
‘дня будут жать. 
тидия проби- 
Е 
ео 
мы, 
НИИ 
факторы риска, - особенно. Их 
можно вкладывать в любую обувь: 
хоть в туфли, хоть в кроссовки. Го- 
о не 
дят лишь для профилактики. Ле- 
чебные стельки надо заказывать 
индивидуально по форме стопы 
(еспоресомендует ортопед. Че 
рез год-два их надо обязательно 
еее чи. 
Ее: 





Инфографика Натальи КОЗЛОВОЙ 


не поможет. К счастью, огромный ар- 
сенал методов лечения, в том числе 
рургических, помогает скорректиро- 
вать любые ортопелические проблемы 
(лаже раз и навсегда избавиться от и 
шек на ногаҳ) 








Елена ГЛАДКОВА. 
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здоровый образ жизни — 

это не только правильное 
питание и физическая актив- 
ность. В последние годы всё 
чаще в этот ряд ставят баню 
< парилкой и приём горячих 


ванн. 


Наш эксперт — кандидат 
медицинских наук, тера: 
пепт Константин Спахов. 





ДОКАЗАНО, что это за- 
щишает сердие и сосу- 
ды от развития многих 
заболеваний, А недавно 
японские медики предоставили дан- 
ые отом, что регулярные горячие 
ванны ещё предупреждают и развитие 
харного днабета 2-го типа. В Ро 
сии испокон веков русская баня счи- 
талась крайне полезной для здоровь 
Но все эти знания больше были похо- 
жи на фольклор. А современная ме- 
требует доказательности — 
олтвержления полезных эффектов 
в серьёзных исследованиях, Во вто- 
рой половине ХХ века в СССР изу- 
чали влияние русской бани, а потом 
и финской сауны на здоровье. 


Баня правит 






























Ещё в 80-е годы прошлого века про- 
водились исследования по влиянию 
бани при самых разных болезнях. 
Она оказывает физиотерапевтиче: 
кое действие, и были исслелования, 
показывающие, что она полезна при 
умеренном повышении артериально- 
го давления, при заболеваниях брон- 
хов (бронхиальная астма и бронхиты) 
ревматических и многих других за 
болеваниях. Но всегда подчёркива- 
лось, что во время обострения болез- 
ни посещать баню нельзя и делать это 
нужно, только когла болезнь в реми 
сии — вне обострения. 

Было хорошо изучено, что баня за- 
щишает от ОРЗ (острые респиратор- 
ные заболевания). Поклонники рус 
ской бани, посешавшие её регулярно, 
гораздо реже заболевали такими про- 
студными инфекциями, 

Но, пожалуй, больше всего бы- 
ло исследований по действию бани 

а спортсменов, и в них было пока 
зано, что это отличное средство для 
восстановления организма после 
серьёзных нагрузок и стресса», 

















Ванны лечат 
и калечат 


В последние годы стало появлят! 
ся немало серьёзных исследований 

по влиянию бани и ванн на здоровье 

в серьёзных научно-медицинских зару 
бежных журналах. Раньше за рубежом. 
подобным методам воздействия на ор- 
ганизм не придавали большого значе- 
ния, Но сейчас с особым вниманием 

к здоровому образу жизни это стало 
даже модным, Исследования серьёз- 
ные и масштабные, в них по много лет 
наблюдают тысячи, а порой и десят- 

ки тысяч людей, Конечно, статисти- 
ческие данные в таких исследованиях 








Банный день 


Водные процедуры против 
гипертонии и диабета 


ктонем 


спортом 


ЛЕЧЕБНОЕ ДЕЙСТВИЕ БАНИ 
САУНЫ И ГОРЯЧЕЙ ВАННЫ 








Уменьшение 
Улучшение воспалительных реакций снижение уровня 
работы сердечно- «вредного» 
сосудистой холестерина 
и дыхательной и повышение 
систем. уровня «полезного» 
ии 
< вкрови 
Улучшение состояния 
ов. 
Снижение - Нейтрализа 
риального. свободных 
(давления ие 
Повышение иммунитета ниальи КОЗЛОВОЙ 











достоверные, и у любителей париться 
или принимать горячие ванны медики. 
наблюдают полезные эффекты для зло- 
ровья. Больше всего таких работ при 
ходит из Финляндии (по финской сау 
не) и из Японии (по влиянию горячих 
ванн). Там есть культура приёма очень 
горячих ванн, когда температура воды 
порой лохолит ло 45 градусов. Погру- 
жаются при этом по шейку, положение 
почти сидячее, И многие проводят эту 
процедуру почти кажлый лень. 

У этой экстремальной традиции. 
есть и негативная сторона. Внезапная 
смерть, связанная стаким горячим 
купанием, в Японии совсем не ред- 
кость — ежегодно фиксируется около 








19000 таких смертей. Было предполо- 
жение, что это связано с перегрузкой 
серлечно-сосудистой системы. Но всё 
‘оказалось иначе: из-за слишком вы- 
сокой температуры люли порой те- 
ряют над собой контроль, возникает 
спутанность сознания, и люди просто. 
тонут. Тем более что ванны глубокие 

и волы им по самую шейку. В основ- 
ном так бывает у пожилых людей. По- 
ка изучали эту проблему, заверши- 
лось огромное 20-летнее исследование 
30000 человек, показавшее, что у япон- 
пев, принимающих горячую ванну ча- 
ше 2 разв неделю, существенно ниже 
смертность от серлечно-сосудистых 
заболеваний, 











зны тем. 


Японские учёные доказали, что го- 
рячие ванны помогают больным сахар- 
ным диабетом 2-го типа лучше держать 
под контролем уровень сахара. У лю- 
лей, чаше принимавших 
такие ванны, был ниже 
так называемый глики- 
ный гемоглобин, 







о долгосрочн 
ровании сахара в крови. 
Лучше всего он снижался 
упациентов, принимав- 
ших такие ванны 4 и бо- 
лее раз в неделю, Также 
Уних было ниже арт 
риальное лавление и меньше масса те- 
ла. Возможно, это связано с лействием 
горячих вани: ранее было показано, 
что они увеличивают расход калорий 
и способствуют снижению веса. 
ший исследование док- 

аюки Капуяма отмечает, что. 

ванны особенно полезны тем, 
кто по каким-то причинам не может 

иматься физическими у 

ражисииями, Плюс, он отметил, что 
горячие ванны могут препятствовать 
развитию диабета и серлечно-сосудис- 
тых заболеваний. 


ъся 


Финский опыт 


Чем чаше бываешь в сауне, тем сосуды: 
будут эластичнее, а жизнь — дольше. 
Эти выволы напрашиваются из 15-лет- 
него исследования, проведённого меж- 
лународной группой учёных в Восточ- 
ной Финляндии. В нём участвовали 
почти 1700 человек 53—74 лет. Муж- 
чин и женщин было поровну, и полез- 
ные эффекты сауны у них были при- 
мерно одинаковы, У тех, кто парился 
от2 ло7 раз в нелелю (для финнов это 
нормально), смертность от заболева- 
ний сердца и сосудов была в 3 раза ни- 
же, чем у посещавших сауну не чаще 

1 раза в неделю, Риск инсультов сни- 
жался на 61% у тех, кто бывал в сауне 
4-7 раз в неделю, Эти фантастические 
результаты были опубликованы в веду- 
ших научно-медицинских журналах, 

Надо думать, что если бы мы также 
соблюдали верность русской бане и хо- 
лили тула почаше и с гигиеническими 
целями, а не выпивать, то это тоже по- 
зитивно отражалось бы на нашем зд0- 
рове, Главные факторы воздействия 
этих бань на организм схожи, а значит, 
и полезные эффекты тоже близки, ЕщЕ 
важно начинать ходить в парилку с мо- 
лодого возраста, когда сосуды эластич- 
ные. Влияние высокой температуры, 

п ешё лучше — смена возлействия горя- 
чих и холодных температур прекрасно 
тренируют сосуды, и это залог их дол- 

гого здоровья. 

И наоборот, когда сосуды уже стали 
жёсткими и потеряли эластичность, 
воздействие высоких температур опас- 
но. Это чревато обмороками, потерей 
сознания и даже инфарктами и ин- 
сультами. Поэтому людям с гиперто- 
нией и ишемической болезнью сердиа, 
решившим приобщиться к бане с па- 
рилкой, нужно прелварительно прове- 
рить свои сосуды у врача, чтобы не на- 
вредить себе. 








Александр МЕЛЬНИКОВ 
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Полных подростков год от го- 
да становится всё больше. 
Ожирение в юном возрасте 
наиболее опасно, ведь чем 
раньше возникает это хрони- 
ческое заболевание (а ожи- 
рение — это именно болезнь), 
тем скорее появляются дру- 
гие тяжёлые 
недуги. 





Наш эксперт — 
врач-терапевт, диетолог- 
путрициолог 

Наталия Герасимова. 


Иммунитет уступ 
гормонам 


Заниматься профилактикой ожирения 
надо как можно раньше. Но многие 

не торопятся, полагая, что пухленький 
ребёнок «израстётся». И действитель- 
но, порой шекастые крепыши букваль- 
но за одно лето вытягиваются, превра- 
шаясь в худых, долговязых подростков. 
Но чаще толстые дети, созревая, лишь 
набирают лишний вес, Ведь именно 

на начало пубертатного периода обыч- 
но приходится всплеск ожирения. То- 
му сть несколько объяснений. 

Во время полового созревания им- 
мунитет специально снижает спою 
активность, лавая возможность раз- 
виться половой системе. Поэтому под- 
ростки чаше простужаются, и если 
вих организме есть «слабое звено» 
то в этот период у них могут развить- 
ся любые хронические заболевания 
(ожирение — не исключение). 

Страдает и эмоциональная сфера: 
дети становятся повышенно раздра- 
жительными, конфликтными. А при 
стрессе, как известно, так и тянет 
съесть что-то жирное и сладкое, что- 
бы быстрес ошутить удовольствие. 
Именно этим во многом объясняет- 
ся тяга подростков к фастфуду. Кроме 
того, в пубертате нарушается режим 
сна и бодрствования: в этом винова- 
та сниженная в этот период выработ- 
ка гормона сна мелатонина, который 
способен «притормаживать» поло- 
вые функции, Но мелатонин, помимо 











Не всегда лишний весу под- 
ростка от образа жизни. По- 
рой это следствие заболева- 
ния: сахарного диабета, 
гипотиреоза, гормональных 
нарушений, психических про- 
блем. Поэтому, если ребёнок 
за короткое время набрал 
большой вес (допустим, 

за З месяца поправился 

на 5 кг), надо вести его к эн- 
докринологу и психологу. Не- 
обязательно обращаться 
кчастным врачам, всю эту по- 
мощь можно получить и бес- 
платно. 





Весомая 
проблема 


Как помочь похудеть подростку № “ 


всего прочего, является ещё и регуля- 
тором метаболизма. Соответственно, 
риск набора избыточного веса растёт. 
Поэтому начинать процесс похудения 
у подростка надо не с диет, а с того, 
чтобы наладить его режим дня и хо- 
рошее, ровное настроение. Если лет 
будут нормально высыпаться и пере- 
станут переживать по любому пово- 
пу, процесс похудения пойдёт быстрее 
и веселее. 


Вечно голодные 


Пубертатный период чем-то похож 
на беременность, Будущие мамы, как. 
и подростки, тоже часто сталкивают- 
ся сповышенным аппетитом, ла ещё 

и изврашением вкуса: то едят варенье 
с солёными огуриами, то грызут мел 

И нато есть причины. 

Природа недаром слелала так, что 
в период полового созревания у детей 
на время «засыпает» в головном мозге 
центр насыщения и обостряется чувс- 
тво голода: это нужно, чтобы организм 
мог получить максимум полезных 
шеств из пищи. Ведь именно из этого 
материала подростки строят своё тело. 
Поэтому-то они и едят «как не в себя», 
и далеко не всегда полезную пишу, что. 
помимо ожирения грозит ешё и про- 
блемами с ЖКТ. 

Часто дети этого возраста предпочи- 
тают чипсы, сухарики, копчёную кол- 
басу. Там много соли и жира, поэтому 
такая еда имитирует рыбу. Когда дети 
хрустят чипами, организму кажется, 
чтотот получил незаменимые вешес- 
тва, которые в природе можно взять 
только из рыбы и морепродуктов. Так- 
же желание есть «мусорную» елуу под- 
ростков может возникать и потому, что 
им не хватает цинка, селена и омега-3 
кислот. Поэтому справиться с неукро- 
тимым аппетитом и при- 
страстием к «джанкфу- 
ду» уподростков 
лучше всего по- 
могают не лек- 
шин о поль- 
зе ЗОЖ, 

а витаминно- 
минеральные 
комплексы. 




















Витамины 
и спорт 


Чтобы выбрать максимально 
сбалансированный состав мик- 
ронутриентов и их оптимальные 
дозировки, лучше обратиться кли- 
етологу-нутрициологу. Вель при- 
ём некоторых пищевых веществ. 
(витамина О, например) в высо- 
ких дозах опасен, а в низких дозах 


ми диетически: 


бесемыслен. Но можно посту- 

пить проше, покупая специальные по- 
ливитаминные комплексы лля подрос- 
тков. Хотя с 12 лет можно принимать 

и взрослые дозировки витаминов. 

В комплексах обязательно лолж- 
ны быть витамины группы В, ко- 
торые позволяют клеткам произво- 
дить основные обменные процессы, 

В период активной умственной на- 
трузки (экзаменов, например) важно 
лелать акиент именно на этих вита- 
минах, а также на магний и омега-3 
— нейропротекторы, помогающие 
нервной системе работать более ста- 
бильно. Также необхолим пинк, отвс- 
чаюший за деление клеток: он нужен 
и для иммунитета, и для половых гор- 
монов, и лля кожи, которая у многих 
олростков не в порядке. 

Похудеть, лёжа на диване, слож- 
но. Нои приучить к спорту подрос- 
тка нелегко. Лучше начинать это де- 
лать гораздо раньше: в 5—7 лет найти 
ребёнку секцию по вкусу и водить туда 
регулярно. Со временем привыкнет, 
втянется и полюбит, к тому же найдёт 
там себе друзей и подходящую «тусов- 
ку». Спорт полезен не только для фи- 
зического здоровья, но и для психики: 
он повышает самооценку, уверенность 
в себе, настроение, даёт мотивацию. 























































Не бывает про 
дуктов, 
других помога 
ющих худеть. 
сельдерей 
ананасне обла: 


дают волшебны 


свойствами. 


Даже если до пу- 
бертата не удалось 
приобщить ребёнка 
к спорту, всё равно 
прилётся наращи 
вать физическую ак- 
тивность, Пусть хотя 
бы ежедневно прохо- 
дит по 10 тыс. шагов 
по улице или по бе- 
товой дорожке, а та 
же делает гимнасти- 
кудля разных групп 
мыши 


лучше 
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Учимся готовить 


Самостоятельно худеть можно только 
здоровым летям. Если есть какие-то 
хронические заболевания, в частности, 
тастрит или аллергия, лучше обратить 
ся клиетологу. 

Маниакально считать калории 
никчему — это путь к неррозу. Важно 
просто стараться не переедать, выби- 
рая при этом полезные продукты. Ра- 
зобраться в том, что полезно — что нет, 
несложно: существует масса кулинар- 
ных студий, мастер-классов, можно 
подписаться на популярных фуд-бло- 
теров, Увлекаться кулинарией сегодня 
модно, и этим занятием вполне можно 
и нужно заинтересовать подростка, 
Если ребёнок будет знать, что он ест 
и как это приготовить, его отноше- 
ния с лой станут более осознанными, 
К тому же этот опыт ему в жизни точно 
пригодится 

Основной принцип питания — 
максимальное разнообразие (всего 
по чуть-чуть). Не существует ника- 
ких продуктов, помогающих худеть, 
Ни сельдерей, ни ананас, ни что-то 
другое не обладают особыми волшеб- 
ными дистическими свойствами. По- 
этому сидеть на монодиетах вредно 
и бессмысленно, Наоборот, надо есть 
так, чтобы взять из каждого продук- 
та то, чем он богат, и таким образом 
получить максимум пользы. Налегать 
на что-то одно неразумно и с точки 
зрения экологической и аллергичес- 
кой безопасности пиши. Поэтому 
родителям важно бороться с пролук- 
тами-«любимчиками», на которые 

подсел их ребёнок, пусть да- 
же это полезные молоко, ов- 
сянка или гречка. 

Среди наиболее полезной 
пиши — рыба, раститель- 
ные масла и овощи, Их дети 
часто не любят, поэтому их 
нужно маскировать, Из ры- 
бы, например. делать котлеты 
и наггетсы. Овощи дети скорее 
съедят в сыром, чем втушёном 
г. Необязательно покупать доро- 
гис авокадо и руколу, свежая капуста 
срелькой, свёклой и морковкой — от- 
личная альтернатива. 

Также питание должно быть ре- 
тулярным: завтрак, обед и ужин 
и несколько перекусов в лень (фрук- 
ты, сухофрукты, орехи). Если ребёнку 
днём негде поесть, надо давать ему елу 
с собой. Помимо домашних блюд вы- 
ручат готовые салаты из супермаркетов 
с хорошим составом и коротким сро- 
ком годности. 

















Алиса МИХАЙЛОВА 








Микрозелень — отличная 
‘альтернатива аптечным ви- 
таминам или экзотическим 
киноа и ягодам годжи. И при 
этом такой суперфуд досту- 
пен каждому. Её легко вырас- 
тить на подоконнике. 


Наш эксперт — врач-дие- 
толог Федерельного ис- 
слеловательского центра. 
питания, биотехнологии 
и безопасности пиши, 
кандилат медицинских 
наук Наталья Денисова, 


Как растить? 


Микрозелень, или микрогрин 
(тісгоргееп) — это небольшие всхо- 
ды (как правило, 3-5 см, но не больше 
10 см), ростки съедобных трав и овощей. 
В качестве микрозелени употребляют 
базилик, редис, сельдерей и другие рас- 
тения, Можно купить специальные 
мена для выращивания микрозелени. 
Но подойдут любые самые недорогие 
семена, предназначенные для огорол- 
ников. Выращивать можно н обычных 
пластиковых контейнерах, Многие ви- 
ды растений обходятся без грунта, им 
вполне хватает влажной марли или 
ткани, Если же хочется эстетики, мож- 
но купить специальный контейнер для. 
микрозелени, где можно одновременно 
проращивать несколько культур. По- 
лучится и красиво, и функционально. 
В отличие от проростков, которые де- 
ржат в темноте, микрозелени нужен. 
‘свет, И чем больше, тем лучше, пос 
кольку под его воздействием в первых 
листочках образуется сильнейший ан- 
тиоксидант и природный антибиотик — 
хлорофилл. Некоторые растения требо- 
вательны к свету, другие могут спокойно, 
развиваться в затенённом помещении. 
Уже через две недели после посад- 
ки зелень можно срезать ножницами 
и добавлять в блюда, Когда на сеянцах 

















ВЫПЬЕМ? 






еу какой температуры 

воду лучше пить как 

® понять, достаточно ли 
я пью жидкости? 





— Более полезной считается вода ком- 
натной температуры. Очень горячие 
напитки — чай, кофе — неполезны. 


© Образ жизни 


Выращиваем зелень в квартире 







появляются первые настоящи 
они становятся концентратом 
гически активных веществ, 
момент их рекомендуется употреблять 
впищу. 






Чем полезна? 


Микрозелень помогает усилить им- 
мунную зашиту от вирусных и про- 
студных заболеваний, улучшить обмен 
веществ, снизить риск заболевания 
сахарным диабетом, гипертонией 
и другими серлечно-сосулистыми за- 
болеваниями, нормализовать работу 
желулочно-кишечного тракта за счёт 
содержания пишевых волокон, заря- 
дить энергией и повысить жизненный 
тонус. 

Дело в том, что маленькие рост- 
ки содержат те же полезные вещества, 
что и взрослое растение, но в гораздо 
большей концентрации, Вель когда по- 
является росток, семя отдаёт ему все 
полезные вешества, необходимые для 
дальнейшей жизнелеятельности. На- 
пример, микрогрин болгарского перна 
богат витамином С, а юный шпинат — 
фолиевой кислотой. Так что, употреб- 
ля растение в стадии микрозелени, 
мы получаем как минимум влвое боль- 
ше ценных элементов, чем от взрослых 
экземпляров. Особенно много во всех 
без исключения маленьких ростках 
витамина С, коннентрация которого 
значительно снижается по мере по- 
явления всё новых листьев, Конечно, 
чтобы получить суточную норму ви- 
таминов и минералов, придётся съесть 
очень много зелени. Но мы вель по- 
лучаем их и из другой пиши, поэтому 
можно использовать микрозелень хотя 
бы как дополнение к своему привыч- 
ному рациону. Кстати, на вкус микро- 
трины примерно такие же, как и вэрос- 
лые растения или плолы. 

Микрозелень рекомендуется 
употреблять в свежем виле — в про- 
цессе термической обработки те- 
ряется большая часть полезных 
вешеств. 














Существует методика, согласно ко- 
торой для похудения рекомендуется 
пить горячую воду. Это использует- 
ся для приглушения чувства голода. 
Очень горячая вола травмирует стен- 
ки пишеварительного тракта, убирает 
слизь, а это дополнительная зашита 
слизистой оболочки. «Благодаря» та- 
кому дискомфорту снижается чувство 
голода. Я бы не советовала такую ме- 
толику практиковать. 

Прохлалнан вола хороша, чтобы 
утолить жажду. Но пить очень ҳо- 
лолную воду тоже не стоит. Важно 
сохранить внутреннюю температу- 
ру тела: терморегуляция, пишеваре- 
ние и работа всех систем организма, 
несомненно, зависят от внутренней 











Микрозелень 


+ Базилик. Содержит 
витамины С, В», РР. К, 
эфирные масла и антнок- 
сиданты. Помогает нор- 
мализовать вес, укрепляет ШЕЙ 
стенки сосудов. 
% Брокколи. Есть витами- 
ны, С, Е, группы В, ка- 
ий, марганец, сера, пинк, 
атакже антиоксиданты. 
из группы тиолов, облалакищие анти- 
канцерогенным действием. 
+ Горчица. Богата витаминами С, Е 
и РР, эфирными маслами. Стимули- 
руетаппетит, укрепляет сосудистую 
стенку, 
+ Редис, Источник витаминовА, С, 
Е, РР. группы В, калия, цинка, серы. 
Оказывает умеренный желчегонный 
эффект, улучшает работу желудочно- 
кишечного тракта. 
+ Руккола. Есть витамины А, С, К, ка- 
лий, йод. мель, фосфор, фолисвая кис. 
лота. Способствуют снижению холесте- 
рина и повышению уровня гемоглобина, 
укрепляет стенки сосудов и кости. 
% Свёкла, Это витамины А, С, Е, К, РР, 
группы В, железо, магний, кальций, 
йод. Есть в ней уникальное вешество 
бетаин, который улучшает состояние 
кровеносных сосудов и предотврашает 
образование тромбов. Зелень свёклы 
‘благотворно влияет на пищеварение 
и нервную систему. 
® Шпинат, Присутствуют витамины. 
А.Е, С, Н, К, РР, группы В, калий, 
железо, пинк, медь, марганен, селен, 





ГЕН 














температуры. Не стоит себя специаль- 
но охлажлать изнутри. Это приведёт 
к замеллению пищеварения, измене- 
нию тонуса сосудов, увеличению рис- 
ка развития заболеваний лор-органов, 
Как понять, достаточно ли вы упот- 
ребляете жидкости? Есть простая 
формула, которая позволяет пример- 
но понять, сколько нужно волы ва- 
шему организму, исхоля из физио- 
логических потребностей. На 1 кг 
массы тела нужно пить 30 мл жидкос- 
ти. Считается не только чистая во- 
ла избутылки, но и жидкость во всех 
напитках, супах, фруктах и овошах. 
Есть специальные таблицы, которые 
помогут пересчитать количество жил- 
кости во фруктах, овощах. К примеру, 








и ЧЭЮШ 


одержит в разь 


витаминов 
сравнению 
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Фолиевая кислота, Зе- 
лень шпината способству- 
етснижению холестери- 
наи повышению уровня 
темоглобина, укрепляет 
стенки сосудов и кости, 

Также можно выращи- 
вать микрогрины люцер- 
ны, кориандра, сельдерея, 
укропа, клевера, льна, 
подсолнечника, пшени- 
цы, овса, некоторых бо- 
бовых и т.д, В особо ароматной зелени 
(базилике или кориандре, например) 
солержатся различные эфирные мас- 
ла, которые положительно влияют 
на пищеварение и улучшают обмен 
веществ. 

Если солниа недостаточно, реко- 
мендуется вырашивать рукколу, лис- 
товую горчицу, редис, дайкон, кресс 
салат. Эти растения всхолят быстро 
и не требуют дополнительного под- 
свечивания ГЕО-лампами, В начале 
лета лень прибавляется, и можно раз- 
нообразить свой «мини-огород» более 
светолюбивыми культурами — злака. 
ми, бобовыми (кроме фасоли, т.к. веё 
зелени содержатся токсические ве- 
шества), овошами (свёкла, брокколи, 
бело- и краснокочанная капуста, мор- 
ковь, салатными овошами, пряными 
травами. 

Вариантов использования микрозе- 
лени множество: сё можно добавлять 
в салаты, смузи, бутербролы, гарниры, 
супы 


Юлия БОРТА 


влыне может солержаться до 90% во- 
ды, в салате айсберг — до 85%. В сред- 
нем сочные фрукты — это примерно, 
65-70% волы, Человеку с весом 90 кг 
нужно выпивать в день 2,7 л воды. Ес- 
ли учесть, что обычно человек выпи- 
вает 3—4 чашки чая за рабочее время, 
утром кофе и вечером напиток, в тече- 
ние лня имеются первое, второе, ком- 
‘пот и фрукты, это составит примерно 
1,8 л жидкости, ближе к 2л, Вполне 
приличная норма. Пара дополнитель. 
ных стаканов чистой воды — и ваш 
водный баланс в норме. Многое зави- 
ситоттого, как и сколько вы теряете 
гаги. Если человек активно занима- 
ется спортом, а значит, теряет влагу 
спотом, пить нужно больше. 











10 © Из первых уст 


и ЗЭК 


№10, 20216 





Дерматолог Николай Мурашкин: 


«Атопический дерматит 
не лечат от случая к случаю» 


Одним весна - на радость, 
а другим - время жесточа! 
ших обострений аллергичес- 
ких заболеваний. В частнос- 
ти, атопического дерматита. 
Особенно горько, когда стра- 
дают дети. Как им помочь? 





Наш эксперт — врач-лер- 
матолог, профессор, за- 
педующий отделением 
дерматологии с группой 
лазерной хирургии, за- 
ведующий лабораторией 
патологии кожи у летей 
отдела научных исследований в педнат- 
рин Национального медицинского ис- 
следовательского центра здоровья детей 
Минздрава России, президент Обще- 
ства детских дерматологов, доктор ме- 
лицинских наук Николай Мурашкии. 


У детей проблемы с кожей 
не редкость: то диатез, 

то цыпки. Как их отличить, 

от атопического дерматита? 





— Это дело не родителя, а врача-дер- 
матолога. У детей могут возникнуть 
красные мелкие высыпания, напри- 
мер, на фоне повышенной температу- 
ры, или раздражение на руках из-за 
того, что ребёнок не вытер их насухо, 
Есть колоссальное количество разно- 
видностей сыпи, и для их диагностики 
у врачей есть свои приёмы, 


Начало «марша» 


Когда чаще всего возникает 

атопический дерматит? Ка- 
ковы его первые признаки? 
"И правда ли, что болезнь может 
пройти с годами? 
— Атопический дерматит может стар- 
товать и у взрослых, но намного чаше 
встречается у детей в силу ряда осо- 
бенностей их кожи. У новорождённых 
многие структуры кожи несовершен- 
ны, втечение первых двух лет они как 
бы «дозревают», 

Известно около 10 вариантов так 

называемого атопического марша. 
Обычно всё начинается именно с ко- 
жи. У одних пациентов после лет 
болезнь ослабевает, у других в 5—7 лет 
начинается рецидив, после чего забо- 
левание протекает длительно и хро- 
нически. У кого-то к дерматиту может 
присоединиться астма или поллиноз 
Течение заболевания определяется 
в основном генетикой и особенностя- 
ми ребёнка, 











Что известно о причинах бо- 
лезни? Или всё связано 

с генетикой? 

— Главным образом в группе рис- 

ка — пациенты, чьи родители имеют 
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Чтобы избежать обострения 
атопического дерматита, важно: 





высыпаться; 





избегать пыльных 
помещений; 


и 55 
перепадов; 
косить одежду 
из хлопчатобумажных ткане! 





аллергические заболевания. Но роль 
генетики составляет примерно 25%, 
аостальное — образ жизни. Среди фак- 
торов риска — пренебрежение уходом 
за кожей или неправильный уход, вы- 
зывающий её чрезмерную сухость. На- 
личие в доме домашних животных, 
особенно кошек, тоже повышает риск. 
Через кожу могут проникать различ- 
ные аллергены внешней среды, вы- 
зывая реакции иммунной системы и 
‘соответственно воспаление на коже. 
Например, на домашней пыли могут 
оседать молекулы пиши, а затем через 
кожу проникать в организм ребёнка 

и формировать пишевую аллергию. 


От астмы 
о 














А стрессы имеют значение? 
— Несомненно. Но основа любого 
заболевания — это, конечно же, гене- 
тическая предрасположенность. У ко- 
то-то после стресса может случиться 
«фарк, у кого-то — язва, в у кого- 
то— атопический дерматит. Причи- 
на — одна и та же, а последствия раз- 
ные. Однако известно, что при стрессе 
увеличивается количество импульсов, 
поступающих в иентральную нервную 
систему, а затем обратно в коху. Вта- 
кие моменты дети с атопией начинают 
‘сильнее ощущать зуд. Ребёнок начи- 
нает себя разлирать, нарушая барьеры 
кожи, и заболевание обостряется. 








не пользоваться сомни- 
тельными косметически- 
ми средствами и хлорсо- 
держащими моющими 
средствами; 


незл‹ 


(отреблять пищей, 

способной вызвать аллер- 

гические реакции, - оре- 

хами, мёдом, клубникой. 
оотрофна Наталья КОЗЛОВОЙ 


В опасен дерматит, поми- 
мо того что вызывает зуд 

и портит внешний вид? 

— Атопический дерматит способен резко 
ухулшить качество жизни, если проте- 
кает бесконтрольно. Больные вынужде- 
ны ограничивать себя в выборе олежды 
меды, занятиях опре- 

лелёнными видами спорта 
Дети и подростки страда- 
ютешё и психологичес- 
ки: из-за проблем с кожей 
у них возникают трудно- 
сти вобшении, снижается 
самооценка. Кроме того, 
на этом фоне могут раз- 
виться астма, ринит, пол- 
линоз. Более того, у таки) 





лечно-сосудистых заболе- 
ведьатопический 
дерматит — это системная 
патология 


Мамы, 
кормите детей 





на корню. 





— Белок коровьего молока, яйца, ры- 
ба. Эти пролукты вволить в рацион 
ребёнка нало своевременно, понемногу 
и очень осторожно. 





Гормональные 
мази важно на 
чать использо 
вать в самом на: 
чале заболева 
ния, чтобы быст 
рее блокировать 
воспаление, за: 
давив процесс 


А чего ещё должна остере- 
гаться мама, чтобы у ребён- 
ка не было дерматита? 

— Главное — она должна постарать- 

ся не болеть никакими инфекциями 
во время беременности, Способ родов 
тоже влияет, Доказано, что дети, рож- 
лённые путём кесарева сечения, чаще 
болеют аллергическими заболевания- 
ми. Ещё один важный момент: грудное 
вскармливание является профилакти- 
кой аллергического процесса. 





Вч дерматиуи осег- 
да связан с аллергией? 

— Не всегда, Сушествуют неаллерги- 
ческие формы заболевания, когла связи 
спитанием не обнаруживается. Втаких 
случаях болезнь, скорее всего, связана 

с генетически обусловленным дефектом 
структур кожи, вызванным мутацией ге- 
на филаггрина, белка, который отвечает 
за защитный барьер кожи. Втаких ситу- 
ашиях мы говорим о барьерных формах 
заболевания. Есть и другие причины, 
например изменения микробного соста- 
ва на поверхности кожи и прочее 


Без гормоно 
никуда 
|? Многие родители предпочи- 


тают ждать до 2 лет, пока 
кожа у ребёнка сама «дозреет» 
и научится себя защищать. 

Не опасно ли откладывать 
лечение? 

— Лечение должно быть назначено 

и проведено как можно быстрее. Если 
п раннем летстве удастся вовремя по 








становить целостность кожи, нарушен- 
ную воспалением, и начать правильно 
за ней ухаживать, впоследствии можно 
прервать поток проникновения аллер- 
генов через кожу и остановить процесс. 
сенсибилизацин. 





В оли обойтись без гор- 
мональных мазей и насколько 
они вредны? 

— Обойтись без гормональных мазей 
нельзя, Важно их исполь- 
зовать в самом начале за- 
болевания, чтобы как мож- 
но быстрее блокировать 
воспаление и не допустить 
фатального нарушения 
структур кожного барье- 
ра, задавив этот процесс 

на корню, Гормональная 
мазь позволяет максималь: 
но оперативно справиться 
© этой задачей, а также из- 
бежать формирования кож- 
ной гиперчувствительности 
в будущем. 

Но некоторые роди- 
тели боятся гормональ- 
ных средств и используют 
ихтолько в экстренных случаях, вте- 
чение 1—2 дней, а сняв обострение, 
продолжают использовать только пи- 
тательный крем. К сожалению, опаса- 
ясь последствий применения лекарств, 
они почему-то не боятся последствий. 


самой болезни, которые могут быть го 
разло серьёзнее. Гормональные мази 
при рациональном их использовании 
не наносят вреда, 


Елена НЕЧАЕНКО 
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В дни минимумов по графику: 6-го, 8. 





В июне усиление геофизи- 
ческой активности ожидает- 
ся: , 7, 9-14, 18-30. В эти 
дни возможно формирова- 
ние циклонов и ураганов, 
повышение аварийности 
всех видов, напряжённос- 
ти в социуме и усиление 
сейсмоактивности. 





— соединение Луны с Юпитером 

в Рыбах. Возможны нарушения ра- 
боты печени, причиной которых могут 
стать алкоголь и лекарственные вещес- 
тва. Возможны отёки, боли в ногах. 
Возлержитесь от спиртного и кофе, 
‘соблюдайте диету. Не напрягайте но- 
ги длительной ходьбой. Благоприят- 
ное время для завершения дел и лёгких 
прогулок. 





— последняя четверть Луны в Ры- 

бах. Возможно обострение любых 
хронических заболеваний, в том числе 
психических недугов. Не исключены. 
инфекционные болезни, аллергичес- 
кие реакции, боли в стопах, Полезны 
рефлекторный массаж стоп и гимнас- 
тика лля ног. Неутомляйте ноги, воз- 
держитесь от спиртного и кофе. 
знае Наин 

в Рыбах. Повышена опасность 
аварийных и травмоопасных ситуа- 
пий, Будьте осторожны в транспорте, 
при переходе улиц, при подписан! 
логоворов и документов потребует- 
ся максимум внимания. Принимать 
важные и ответственные решения 








и рафии веровтьости возникновения аномальных процессов на Земле в июне 2021 года. 
Интенсивность параметров рассчитано ло десетибалльной ахал ла кадый дона аси 


Выделено крупна ири том пазазние планета означает, что би раслалагаетса о одном меридизне с Луной. 


ком случае мужно 


Активные 


не рекомендуется. Не исключены поте- 
ри, кражи и обман, Подходяший день 
для благотворительности и творческой 
деятельности, 


— соединение Луны с Ураном в Тель- 

пе. Возможны простулы, ангины, 
ларингиты, нервное поражение голо- 
совых связок, травмы шеи, нарушение 
работы щитовидной железы. Необхо- 
димо беречь горло от простуды, соблю- 
дать диету, не злоупотреблять сладос- 
тями, выпечкой, калорийной пишей 
и алкоголем. Полезны водные проце- 
дуры и небольшие ограничения в еде. 

— солнечное затмение, новолу- 


10 елеси. 
рием в Близнецах. Возможны нервные 
срывы, боли в плечах, руках и кистях. 
Рекомендуется остерегаться большого 
скопления людей, чрезмерной физи- 
ческой нагрузки, ссор и выяснения от- 
ношений. Желательно провести лень 
в спокойной обстановке. За час ло зат- 
мения хорошо принять контрастный 


душ. 
$2 стене пульс Веера 

в Раке. Возможны нарушения 
пищеварения. На работу желудка 
сильно влияет эмоциональное состо- 
яние человека. Соблюдайте диету, от- 
кажитесьот жирной пиши и алкого- 
ля. Осторожно используйте сильные 
лекарственные препараты. Полхоля- 
шее время лля благоустройства дома 
ин общения. 


‚дни в июне 2021 





7 (10-12); 10 (13—16); 12 (09-11); 14 (00-03); 18 (06-08); 24 (21-23 
26 (10—12); 27 (14—16); 29 (00—02); 30 (15-17) 


процессы 


14 отоор. 
дечные болезни: аритмия, стенокар- 
дия, возможны перепады артериаль- 
ного давления, сердцебиение, одышка. 
Необходимо остерегаться стрессов, 
физического и умственного пере- 
утомления, тяжёлых физических на- 
грузок. Исключите приём алкоголя 


ине курите. 
реет ломквь 

сах. Старайтесь избегать споров 
и конфликтов, Стрессы и персутомле- 
ние могут вызвать расстройство желуд- 
ка и поджелудочной железы, Возможно 
обострение хронических заболева- 
ний почек и мочевыводящей систе- 
мы. Старайтесь не употреблять жи- 
вотную и тяжёлую пишу, откажитесь 


оталкоголя. 
Т енер 

Возможны обострение хро- 
нических заболеваний, боли в кос- 
тях, суставах и мышцах. В пол- 
нолуние можно почувствовать 
прилив сил, а при болезни — кажу- 
шееся улучшение. Пища, лекарства 
и алкоголь хорошо усваиваются. 
Рекомендуется остерегаться травм, 
избегать шумных мероприятий, 
большого скопления людей, чрез- 
мерной физической нагрузки, ссор 
и выяснения отношений. Жела- 
тельно провести лень в спокойной 
обстановке, без стрессов и боль- 
ших нагрузок. 





















1 (14-16); 2 (10—12); з (07-11); 





репу» 


в июне 
— соединение Луны с Плутоном 


26 „соч Блуа рати 
обострения заболеваний костей и сус- 
тавов, позвоночника, Необходимо об- 
легчить нагрузку на опорно-двигатель- 
ный аппарат, отказаться от переноса 
тяжестей, выполнения сложных физи- 
ческих упражнений, 
27 — соединение Луны с Сатурном 

в Вололее. Возможны простуд- 
ные заболевания, варикозная болезнь 
сосудов ног и боли в позвоночнике, 
Не исключено обострение глазных бо- 
лезней. Необходимо остерегаться пере- 
напряжения глаз. Сегодня не рекомен- 
дуется начинать новые дела и строить 


планы, 
29 = илн енер 

в Рыбах. Вероятны простуды и 
боли в мышцах, вызванные перена- 
прижением. Постарайтесь провести 
день в спокойной обстановке, избегай- 
те сквозняков и переохлаждения, 
30 — соединение Луны е Нептуном. 

в Рыбах. Возможны общая сла- 
бость, анемия, обмороки. Не исклю- 
чены переломы, раны, ушибы в об- 


ласти стопы. Очень вредны стрессы. 
и алкоголь. 


Татьяна ДУБКОВА, 
Центр инструментальных 
наблюдений за окружающей 
средой и геофизических 
прогнозов 





12 | © На приёме у врача 





Благој н 
орган 


Всякий, кто читал Гоголя, 
помнит, какое большое зна- 
чение придавал он описанию 
блюд русской и украинской 
кухонь, «Самая благород- 
ная часть тела» — так он на- 
зывал желудок. И при этом 
постоянно жаловался на пи 
шеварение! Из письма другу 
«Желудок мой гадок до невоз- 
можной степени и отказы- 
лется решительно варить. 
Геморроидальные мои запо- 
ры... начались опять, и пов 
ришьли, что если не схожу 
а двор, то в продолжение 
всего дня чувствую, что 
на мой мозг как бы надвинул 
ся какой-то колпак, который 
препятствует мне думать» 
Скорсе всего, сеголия бы 
выяснилось, что измучившая 
Гоголя болезнь — банальный 
гастрит, Современная меди 
цина за считаные дни мог 
ла бы помочь ему забыть о своём же 
лудке, Впрочем, дело было не только 
в проблемах с пищеварение 


По наследству 
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Собирая анамнез, хороший врач на 
чинает с состояния здоровья родных 
пациента, Матушку писателя Вла 
димир Набоков характеризует как 
чистерическую, суеверную, сверхпо- 
дозрительную», То она «не сходя с мес- 
та, не меняя позы, целые часы лума- 

а неизвестно о чём, причём лицо её 
становилось безжизненным», то бы. 
«весела, оживлёниа и подвижна», Судя 
потому, что точно таким же станет и её 
сын, — скорее всего, это наследствен- 
ное. Интересно и то, что после смер- 
ти мужа Мария Ивановна попыталась 
покончить с собой, перестав ест 
В 1852 году эта ситуация повторит- 
ся сев сыном. Поражённый смертью 
близкого человека, он тоже откажется 
отпиши — почти полностью. 

Говорят, все психологические про- 
блемы — от недолюбленности в семье. 
Так вот это уж точно не про Гоголя, 

В семье его обожали. 

Детство, проведённое ватмосфере 
любви, должно было дать +на выхоле» 
весёлого, доброго и очень общитель- 
ного молодого человека. Вышло ина- 
че, В 12 лет Гоголя отдают в гимназию 
пансионного типа. Из нежных мате- 
ринских объятий он попадает в кол- 
лектин сверстников. Где становится 
белой вороной. «Таинственный кар- 
ла», «Пигалица», «Мёртвая мысль» — 
всё это прозвиша будушего писателя. 
Может быть, именно здесь берёт своё 
начало нервная болезнь, от которой 
русский классик будет страдать всю 
жизнь. 


Тоска и ужас 


Окончив гимназию, Гоголь переезжает 
в Петербург. И уже в первом письме его 
к матери мы читаем: «На меня напала 



































Николай Гоголь 
ДИАГНОЗ: 
Психическое 
расстройство, гастрит 
ДАТА. 


РОЖДЕН! 
20 марта (1 апреля) 
1809 года 

ДАТА СМЕРТИ: 
21 февраля (4 марта) 
1852 года 
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Ф.А Моллер «Николай Васильевич Гоголь» (1841 год). Фото РИА Новости 







Из-за чего Николай Васильевич так много писал и говорил 
о своём желудке? От какой болезни лечили Гоголя 


в последние дни жизни? 





хандра или другое подобное, и я уже 
около недели сижу, поджавши руки, 
ини делаю. Не от неудач ли это, 
которые меня совершенно обравноду- 
шили ко всему». Никаких неудач пока 
ешё нет, он просто столкнулся со сто- 
личными расце Такие периоды 
атии с годами будут всё усиливаться 
переходя в «тоску и ужас 

Впрочем, настоящие неудачи не за- 
ставили себя ждать. В 1829 году Гоголь 
издаёт романтическую идиллию «Гани 
Кюхельгартен» — пол псевдонимом 
«В, Алов», И получает ужасные рецен- 
зии. Неудачное произведение писатель 
сжигает. 

В том же голу в поисках покоя Го- 
голь уезжает за границу. В 1829-м 
писатель пробыл в Германии 
немногим более месяца и вернулся 
в Петербург. В июне 1836 года Нико- 
лай Васильевич уехал за границу сно- 
ва и находился там с перерывами уже 
около 10 лет. Поначалу казалось, что 
депрессия отступила и даже улучшил- 
ся аппетит. Но клету 1838 года тоска 
и мрачные мысли вернулись. В июле 
1840 года «болезненный мрак» захва- 
тил душу писателя «с такой силой, как 
ешё не бывало прежде», Гоголь не знал, 
куда себя деть, не мог оставаться спо- 
койным ни на секунду. Появились 
мысли о смерти. Эти тяжёлые минуты 
уныния у Гоголя перемежались с пери- 
одами полной убеждённости в собст- 
венной гениальности, избранности, 
чутьли не святости. 

«В нашем современном поним; 
это биполярное аффективное рас- 
стройство. В начале такого заболева- 
ния человек пребывает в состоянии 
необычайной восторженности, э! 
фории, вплоть до экстаза. Эти состо- 
яния спонтанно как появились, так 
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м появляется зеркально проти- 
воположное состояние под ем 
«лепрессия», — объясняст заведующий 
кафелрой психиатрии и медицинской 
психологии РНИМУ им, Н. И. Пиро- 
гова, эксперт программы «Клиничес- 
кий случай» на телеканале «Доктор» 
Андрей Шмилович. 
После 1840 гола знакомые час- 
ахолят Гоголя в неподвижнос- 
ти, со взглядом, устремлённым 
внекую ему одному видимую точ 
и с восторженным выражением 
лица. В психиатрии это называется 
«псевдогаллюцинация» — в отличие 
от истинных галлюцинаций, где чело- 
век выступает не пассивным зрителем. 
алействующим лицом. 



































Мучительная 
смерть 


Последний для Гоголя год, 18: 
мался со смерти, пожалуй, са- 
мого близкого писателю человека. 
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От брюшного тифа умерла Екатери- 
на Хомякова — сестра поэта Николая 
Языкова. Именно с этого времени Го- 
голь перестаёт высзжать из дома, от- 
казывается принимать посетителей, 
молится, 

Гоголь почти перестаёт есть, 

1-2 ложки капустного рассола и ов- 
сяного отвара, изредка плоды черно- 
слива — вот весь его дневной рацион. 
"Священник, к которому Николай 
сильевич обратился 7 февраля с про- 
сьбой принять сго исповедь, заметил, 
что писатель сле держится на ногах, 
В ночьс 8 на 9 февраля Гоголь услы- 
шал голоса, сообщиншие, что он ско- 
ро умрёт, 

Удивляет и настораживает отно- 
шение прачей к умираюшему боль- 
ному. Вместо того чтобы накормить 
истошённого пациента, пусть даже 
и силой, врачи поспешно ставят е 
диагноз — менингит. И назначают 
слабительное, пиявки и обливания 
ледяной волой! Причём, судя по пос. 
поминаниям тех же врачей, никаких 
клинических проявлений менингита 
уписателя не было, Остаётся только 
предположить, что диагноз «менин- 
гит» был озвучен лишь для того, что- 
бы не говорить прямо о психическом 
расстройстве пациента. О том, что 
Гоголь хотел умереть. Вскоре писателя 
не стало. 
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Как 


чили бы сегодня основное забо- 
Николая Васильевича? Пре 
жде всего ему бы, конечно, назначил 
то или иное средство для выравнива- 
ния эмоционального фона — то есть 
антидепрессант, Скорее всего, в со- 
четании с каким-либо антипсихо 
ческим препаратом. Или электро- 
орожную терапию, 
«Современная эпоха психофар- 
мокотерапии дошла фактически 
до своего потолка. И будущее лече- 
ние психических расстройств лежит 
совершенно уже в другой плоскости. 
Электрошок, запрешённый в нашей 
стране, усовершенствовался настол 
ко, что превратился вамбулаторную 
процедуру. Человек ошушает шелчок, 
и через полчаса отпускается домой 
говорит президент Независимой псн- 
хиатрической ассоциации России, 
эксперт программы «Клинический слу- 
чай» на телеканале «Доктор» Юрий 
Савенко. 






































Александра ТЫРЛОВА 





ПРИЕМ ЗАЯВОК 


РКЕМІҮА 


Ё 


МАЯ: 


0С-ТУ.ВУ 


21 











Ногти 
в порядке 


Если от работы на огороде ног. В ответна письмо с советами 
ти начали слоиться и потемне. по отбеливанию веснушек 







ли, помогут такие средство и пигментных пятен пришло 
Корочку лимона ошпарьте немало откликов. Вот некото- 2 
кипятком и натирайте ею рыеиз них: 
























ногтевую пластину, Это ломе, 
жет отбелить ног г 6 
анаа орло не болит == 
желатин. Залейте 1 лис Если после холодной воды или мороженого за- трут 


чектёп й. Кот к Е 
ҷектёплой водой. Когда жела- першилов горле, сразу де рим рохеного за оао практ. 
"погрузитев желсе У 1 ст. ложку измельченной травы веры, бавления от веснушек. 









Поможет петрушка 


кончики У 
кончики пальцев на 10 минут смешайте стаким же количеством усне > Петрушку измельчите, слегка отожмите, чтобы пус- 
ый ети цветков календулы. 1 ст. ложку сбора заварите тила сок, и наложите кашицу на лицо на 20 минут. Затем. 
и! з ном кипятка, настаивайте, смойте. 
нь 5 до охлаждения, 
а можно вымыть руки роцедите и полощите горло > Лимонный сок можно использовать в качестве отбе- 
‚ Астрахань Э аа засахаренный мёд с лимон- ливающего лосьона. Если кожа сухая, сок лучше разбавить 
ком и медленно ра йт 11. 
Ремо рассасывайте водой в пропорции 
Лариса, Подольск Ни пятнышка 





Если появляются веснушки, меня 
выручает сода. 

+ 1 столовую ложку соды рас- 
творите в % стакана воды. Исполь- 
зуйте как лосьон - просто протирайте 


Лечим дёсны 


Справиться с кровоточивостью 


сен п; 
полоскания: и у 


Е) ' ст. ложку измельчённой с | Ў кожу в проблемных зонах. 
ъчённой сосновой хвои залейте Танька. 

л воды, проварите в течение 10 минут проце ж гучтитегэто радство 

охладите, Я сушит кожу, поэтому после него 





стоит нанести питательную маску. 
Например, смесь сметаны и банана или 
сырой яичный желток, в который добав- 
лено несколько капель оливкового масла. 


Е ' < ложкудубовой коры залейт 
подержите на медленном оги 
стояться в течение часа, процедите 


е стаканом кипятка, 
ее 15 минут, дайте на- 


Полина, Пушкино 












Сныть — это не только 
злостный сорняк, но и пре- 
красное сырьё для приго- 
товления салатов и зелёных 
щей. В молодых листочках 
этого растения много аскор- 
биновой кислоты и вита- 
мина К. Смело добавляйте 


Мы смужем заядлые дач- 
ники. Любим свои грядки 
и сад не забываем. Ведь да- 
ча – это и отдых, и здоро- 
вье. На огороде нас све- 
жие овощи, в саду - ягоды 
и фрукты. И это не магазин- 
ные плоды, в которых ни- 








Укроп – это нетолько ај 


ная приправа, но и лекарст: 





Наш эксперт - препо- 
даватель Пятигорской 
=} государственной 


707) фармацевтической чего полезного не остаётся, сныть в супы или ешьте её 
— академии, профессор а сплошные витамины. ә свежей в сочетании с редис- 
Валерий Даже сорняки у нас идут " кой, огурцами, помидорами 


Мелик-Гусейнов. в дело! Не все знают, но и растительным маслом. 
многие растения, И, конечно же, всё лето 

оп: которые дачники мы балуем себя ароматны- 

- выпалывают со добавьте мо- ми и полезными чаями. 

своих огородов, локо и не- Например, чай со сморо- 

обладают массой полезных много сахара. Получится диновыми листочками улуч- 

свойств! Судите сами: терпкий, бодрящий напи- шает иммунитети бережёт 
Одуванчик - это насто- ток, который способствует от простуды. Стаким ча- 





В современи 
употребляю 





эй медицине плоды ук] 








в качестве средства, улуч 








бессонни 





щего аппетит, при 
мендуется применя 
ложении солей, для 








‚при ожир 








стин рования отделени» 








кау кормящих жен | 





















ие эла < ящее спасение для диз- похудению. ем летний сквозняк вам не 
‹иигнойничковых заболеваниях кожа бетиков, ведь он снижает Крапива - замечатель- страшен! А чай со свежими 
повышает сопротивляемости Уровень сахара в крови.Да ное косметическое сред листьями мяты лучше пить 

рым острым респираторным и всем остальным это рас ство. Особенно хороша она на ночь. Он расслабляет, 





леваниям, рте- тение весьма полезно, так для волос. Скрапивными улучшает сон. Ромашковый 
как одуванчик улучшает об- ополаскивателями шеве- чай – отличное средство 

| мен веществ. Я, например, люра становится блестя- при нарушениях пищеваре- 

1 как только замечаю, что на- щей, волосы практически ния. При первых признаках 


чала набирать вес, сразуже перестают выпадать. Зст расстройства желудка за- 
завариваю «кофе» изкор- ложки сухих листьев кра варите кипятком 1 ст. лож 





ьмян на 1,5 стакан 





ринимают по 1-2 ст. ложки 4-5 раз 








аи ня этого замечательного пивы залейте 1 л кипятка, ку сухих цветков ромашки, 
нЕ зле дазуужезичи сорняка. Сухой корень оду настаивайте до охлажде- дайте настояться, проце- 
ризы ава ванчика измельчите в по ния, процедите, добавьте дите, немного подсластите 
|58 рошок, 1 ст. ложкусырьяза- 1 ст. ложку 9%-ного уксуса и пейте в течение дня. 





>пар: 
при берем 





опа противопоказаны лейте кипятком, подержите и ополосните волосы поспе Ольга и Николай 
ости. на медленном огне 5 минут, мытья. Алексеевы, Рязань 

















14. © Гороскоп 


Астроп 


Вы будете в посто- 
янном движении. По- 
иск нестандартных решений 
проблем, новые знакомств; 

общение, иногда чрезмерное — всё 
это будет занимать вас первую поло- 
вину июня. Вторая часть месяца пройдёт 
более спокойно. Придётся больше общаться 
сродственниками, заниматься здоровьем. Будь- 
те особенно внимательны к себе в конце июн: 

сходите на плановый осмотр и сдайте анализы. 



























Обратите вни- 
мание на финан- 
сы. В этом месяце вы 
сможете очень выгодно вло- 


ное приобретение. Будьте осторожны на доро- 
гахв начале июня, высок риск аварий и бытовых 
травм. При решении важных вопросов обяз. 
тельно обращайтесь за консультацией к специ- 
алистам, В самом конце июня станут очевидны- 
ми вещи и факты, скрытые от вас ранее. 










Сейчас вы находи- 
тесь на пике привле- 
кательности, активности. 
Однако сил всё же недоста- 
точно для грандиозных сверше- 
ний, а чрезмерная нагрузка может 
подорвать здоровье. Это хороший 

месяц для проведения очистительных проце 
дур, детокс-программ. Все финансовые вопро- 
сы решайте продуманно, без риска. Спонтан- 
ные решения опасны. 













Месяц сосредоточеннос- 
ти и уединения. Вам захочет- 
ся больше времени проводить 
дома, размышлять, медитиро- 
ать, Действительно, сейчас стоит 
сосредоточиться на себе. Можно будет 
найти ответы на сложные вопросы, осоз- 
нать прошлые ошибки. Не переедайте, в этот 
период легко набрать лишние килограммы. 
Внимательно следите за тем, что будет проис- 
ходить в середине месяца. События этого пери- 
ода закладывают фундамент на будущее, 





— Чем старше становится че- 
ловек, тем меньше в нём сил 

и энергии. Одиночество, бо- 
лезни, усталость, которые 
часто посещают в пожилом 
возрасте, заставляют мыслен- о прошлом нельзя назвать 
но возврашаться в прошлое, 

тде мы были бодры, полны 
сил и энтузиазма. 

Мы полдаёмся магии вос- 

поминаний не потому, что 

в прежние времена было 
лучше. Если проанализиро- 
вать объективно события, 
которыми была наполнена 
наша жизнь, факты могут 


С возрастом стала час- 
то думать о прошлом. 
® Обычно с тоской вспо- 
минаю молодость, жалею, 
что она закончилась. Не 
вредна ли такая ностальгия 
поушедшим временам? 





ие И | 














виюне, 


тайное не станет явным, 

Время благоприятно для 
секретных дел. Сейчас даже 

можно закрутить тайный роман. 

Энергии много, организм противо- 

стоит практически любым болячкам. 

Пока вы полны сил, начните занимать- 

ся спортом, боритесь с вредными привычками. 
А в конце месяца вы станете инициатором гло: 
бальных перемен. Правда, начиная что-то но- 
вое, нелишним будет подстраховаться. 







Вы сможете добиться (ЄЎ; 
существенных профес- (288 
сиональных успехов. Су- 
меете проявить свои лучшие 
качества, выбиться в лидеры. 
Также это хорошее время для улуч- 
шения материального положения. Кто-то мо- 
нетизирует хобби, а кто-то даже откроет своё 
депо. Во второй половине июня может подвес- 
ти здоровье. Напомнят о себе старые болячки. 
Спедите за собой, тогда всё обойдётся. 





Наступает прекрас- 
ное время для путе- 
шествий и общения, рас. ( 
ширения круга знакомств. 
Используйте любую возмож- 
ность, чтобы получить новые опыт 
и знания. Они очень пригодятся вам 

в самое ближайшее время. Самочувствие в це. 
лом не подкачает. Единственное, чего стоит 
избегать, - переохлаждения и экстремального 
спорта. В конце месяца легко получить травму. 











Чувства, эмоции, вос- 
поминания нахлынут с но- 

вой силой. Накал страстей 

может быть столь высок, что 
произойдёт конфликт. Старайтесь 
обуздать себя, не давайте разыграться 
воображению. Сейчас вероятны странные 
влюблённости, неожиданно могут вспыхнуть 
чувства к человеку, которого вы недолюблива- 
ли. С финансами не рискуйте. А в плане здоро- 
вья наоборот: стоит попробовать новую проце- 
дуру, нетрадиционные методы лечения. 


жилые любят вспоминать мо- 


етлюдям в возрасте. 
Частые воспоминания 


хорошей привычкой. Тоска 
о прошедших событиях ука- 
зывает на то, что человек не 
хочет строить будушее. Чтобы 
смотреть вперёл, рсализовы- 


ется энергия. 


наименьшего сопротивления. 


Что готовят нам звёзды 


рассказывает 
профессиональный 
практикующий астропсихолог 


Лана Бабичева 






указывать на обратное. Но по- Ему легче сконцентрироваться 
на воспоминаниях, чем пла- 


ниматься саморазвитием, чи- 
тать книги, строить планы. 
Полезно концентрировать- 
ся на настояшем, на эмоциях 
и ошушениях, которые вы ис- 
пытываете в данный момент. 
Чаше спрашивайте себя, ло- 
вольны ли вы своей жизнью, 
вать свои цели и мечты, требу- чтобы вы хотели изменить 
в ней прямо сейчас. И лишь 
Но наш мозг очень ленивый. изредка возвращайтесь в про- ленных целей в настоящем. 
Он прелпочитает илти по пути шлоє, чтобы почерпнуть внём Главное — не ностальгировать 
положительную энергию. 


и ЭМ 


Мело, 20216 





огноз на июнь 











На первый план вый- 
дут партнёрские отно- 
шения. Увы, не все со! 
местные проекты сохранятся, 
с некоторыми людьми придётся 
расстаться. Вы будете много общаться 


по поводу финансов, возвращения дол- 
гов. Главная причина недомоганий в июне — 
усталость. По возможности возьмите отпуск 
и во второй половине месяца отдохните на при- 
роде с близкими. Это будет лучшим лекарством. 


Главная тема месяца — 

работа. Её будет мно- 

го, так что приготовьтесь 
трудиться от зари и до зари. 
Старайтесь оптимизировать 
процесс, используйте старые на- 


работки и современные техноло- 

гии, Не забывайте отдыхать. Освойте методы 
релаксации. Окружите себя приятными людь- 
ми и чаще занимайтесь тем, что приносит вам 
Удовольствие. 


Пора развлечься. Да 

и настроение соответс- 
твующее. На время отло- 
жите заботы и позвольте себе 
поозорничать. Можно рискнуть 


и сделать нечто необычное для себя, 
На ура пройдут любые вечеринки. Только в кон- 
це месяца придётся собраться, Ждите сюрпри- 
зов, Вероятно, вам откроется нечто такое, что 
вынудит вас изменить существующие планы. 
Не нервничайте, скоро всё уладится. 
































Первую половину ме- 
сяца придётся посвя- 
тить родным. Вопросы 
надо будет решать опера- 
тивно, но вы сможете рассчи- 
тывать на помощь близких. Те, 
кто давно мечтал приобрести недвижимост 
наконец смогут сделать это. Следите за питани. 
ем, вероятны проблемы с желудком. Не зацик- 
ливайтесь на чём-то одном, расширяйте гори- 
зонты. Сейчасу вас много возможностей, чтобы 
реализовать самые смелые задумки. 





Чтобы ностальгия прино- 
сила пользу, важно концен- 


лодость или детство, потому нировать булушес. трироваться на комфортных 
чтотам они были полны энер- Если не хотите застрять воспоминаниях и избегать 
гии, аименно сётак не хвата- в прошлом, необходимо за негатива, Возвращайтесь вте 





моменты своей жизни, где 
вы переживали успех, бы- 
ли влюблены, ошушали себя 
на высоте. 

Положительные эмоции — 
мошный источник энергии. 
«Правильная» ностальгия 
наполняет силой, окрыля- 
ст, аэто помогает обрести 
счастье и достичь постав- 


слишком часто, 
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Елена Цыплакова: 


Елену Цыплакову 
зритель прекрасно, 
знает по фильмам 
«Школьный вальс», 
«Мы из джаза», 
«Д'Артаньян и три 
мушкетёра». 





«Люблю 
природу» 


Не так давно вы за- 

кончили работу 
над сериалом 
«Несломленная». Сейчас 
были председателем жю- 
ри конкурса игровых 
фильмов на фестивале 
патриотического кино 
«Малая Земля». А даль- 
ше — снова подготовка 
к съёмкам. Что помога- 
ет вам подзаряжать 
батарейки? 

Природа. Я её очень люблю. 
Это даже по моему лому 
нятно — видите, сколько у ме 
ня цветов, Мама моя из Нов- 
торолской области, ун 
там дом, псе каникулы вде 
тстве у меня проходили у де- 
дав Лычкове в Новгородской 
области. 

Мы с мужем оченьлюбим 



































нашу лестьвоз- Бн 
можность там побывать, но 
недавно нам удалось провес 





ти 2,5 месяца на даче, это было счастье. 
Паша рыбачил, я занималась участ- 
ком, У нас полно кустов смородины, 
малина, яблони, вишни. 








Миогие говорили мне, что, 
когда ешь овощи и фрукты 

с грядки, а ие из магазина, чувст- 

вуешь прилив сил. 

— Конечно, Вель они твоей энергией на- 
ишаются, твоим взглядом, Уже давно 

учёными доказано, что реальность ме- 

нястся от взгляда человека. От того, как 

ты смотришь на что-то, Мы своей энер- 

тисй насыщаем всё — от еды до кино, 











Кстати, а с урожаем что 
делаете? 

— Замораживасм. Уклалываю в па- 

кетики — и в морозилку. Потом варю 

компоты. Варенье мне нельзя — у меня 

диабет, поэтому компотики делаем: 


«Пять лет обхожусь 
без инсулина» 
Вы в одном интервью сказали, 
что сумели отказаться от ин- 


сулина. Неужели это реально и диа- 
бетик может обходиться без него? 































Это реально. Господь посы, 
людей. Я сидела на инсулине 
шла потрясающего врача в Ал 
унего международный центр. 
тический — он сам диабетик. И со- 
шла с инсулина, который 10 лет ко- 
































тику можно максимум 2—3 столовые 
ложки ли 








У меня иногда бывает такое — рань- 
шея это особенно остро чувствова- 
ла; я могу сесть рядом с человеком 
и чувствовать, что у него болит, н 
бе. Мы же на самом деле свою чус; 
вительность иногда просто убиваем — 
аона нам всегла подсказывает что-то. 
У человека огромное количество, 
тонких тел. И мы общаемся на этом 
уронне. Иногда входит человек, а ть 
его не воспринимаешь, А бывает 
встречается человек — он тебе родной. 
Более того, телевизионный экран уси- 





се- 




















НАША СПРАВКА »иваст эту энергию. Поэтому очень 
важно, что закладывается во время 
ЕЛЕНА ЦЫПЛАКО- съёмок, чтоты хочешь показать, Когда 
ВА родилась 13 нояб- яснимала «Семейные тайны», я моли- 
ря 1958 года в Ленинг- лась, говорила: я понимаю, что сни 
раде. маю страшную историю. И для меня 
© Сдетскихлетактив- величайшей реакцией будет, если че. 





но занималась фигур 
ным катанием, плава- 
нием, пятиборьем. 

© Ещё будучи школь- 


ловек, глядя на экран, скажет: «Гости 
ди, ия такое творил, не буду больш 
прости меня». И Господь меня уте 
шил. Ко мне подошла юрист: «У меня 
ницей, начала снимать- за З дня пришли 10 челорек и забрали 
«явкиноурежиссёра иски о разлеле имущества. Я перепу 
Динары Асановой. галась, что со мной не хотят работать, 
© В 1979 году окончила ноони денег назад не требуют! Я пос 
актёрский факультет лелнего спрашиваю: «А что случи- 
ВГИКа лось?» — «Дамы посмотрели сернал 
© НасчетуЕлены Цып- — “Семейные тайны» и подумали — чего 
лаковой более 40 ро- мы делимся?» 

лей в кино. 

© Муж - Павел Щерба. 
ков. Для актрисы это 
третий брак. 




















«Мои близкие 
прошли войну» 


О кино. Вы были 
председателем 
жюри игрового кино 
на фестивале патрио- 
тического кино «Ма- 
лая Земля». Какие 
остались 
впечатления? 
Картины на фестивале 
прекрасные, добрые, сд 
На фестивале «Малон землян, ланы с душой, Поэтому 
= выбор жюри было слелать 
очень нелегко, Выбирать 
приходилось просто лучших из луч 
ших, Гран-при фестиваля мы при 





ой каши ад 


И каши, лили фильму «Блокадный дневник: 
режиссёра Андрея Зайцева 

Какую роль в процессе выздо- Когда меня пригласили в Новорос- 

ровления играет настроение сийск на фестиваль патриотического 


лола. Я уже больше $ лет без него. больного? кино, приуроченный к9 Мая, я є 
Мне помогают травы. Мой врач го- — Ключевую. Человек — очень слож- — зу согласилась. Для нашей семьи По- 
ворит то, что другие эндокринологи, ное существо. Неслучайно же го- это самый трепетный празл- 
к сожалению, не говорят. Может, не ворят, что мы используем всего, меня оба дела воевали, и отец, 
знают, что можно диабетикам. Пом- 4,8% возможностей своего мозга. итёти 

ню, я лежала в Институте эндокри- А где все остальные? Их же можно 





нологин, и мне приносили огромную развивать. 





ПО ГОРИЗОНТАЛИ. 



































Лавра 


ОТВЕТЫ НА СУДОКУ 





ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД 


Блокада - Кавардак — 
Возглас  Лебкухен – Езда — 
Шуба – Союз - Тува - Лов- 
Духи - Сабо - Висок – 
Фарада – Таль - Квиддич – 
Релакс Иешуа - Прант- 
Рено – Капли – Ацтеки — 


ПО ВЕРТИКАЛИ: Алферова 
Орбакайте - Выєздка – 
Сари - Багратиони - Гол 
«Дар» – Взвод - Саша - 
Вычитка Боуи – Акула — 
Слэш - Оккупация – Басков – 
Сет – Хаза - Канифоль. 


Беседовала Ольга ШАБЛИНСКАЯ 


Читайте 
в следующем номере: 


1а Еда против старости. Правила анти- 
эйдж-питания. 


№ Комары. Как защититься от них на даче. 


№ Вместо чая. Какие травы заварить ле- 
том. 


18 Сон по заказу. Можно ли спланировать 


сновидения. 
{ В ПРОДАЖЕ С 4 





иж №10, 20216 


16 © Тренируем мозг 


РАССЫЛКА 
«АиФ. Здоровье» 


Й получайте самые 
ие новости 

; измира медицины, 
советы врачей и от: 


веты навс 
щие вас воп| 





Запоттетусыенлето ибрат дот, т атт 
чтобы в любой строке по горизонтали У ю а т 





иповертикали и вхаждом из дети блоков, 

отделённых жирмыми линиями, не было д 
одинаковых цифр. Мы предлагаем вам два вари- 
анта - простойичуть посложнее Желаем удачи! 














































































































Ответы опубликованы на стр. 15 





20% 
Тем, кто счастлив, 


другое солнце светит. 
Жозе САРАМАГО, писатель 
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